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1 Johdanto

Opinnaytety0ssani perehdyn kuvituskuvan merkityksiin ja tehtaviin seka
onnistuneen taiton toteutukseen toimeksiannon kautta. Opinnaytetyoni
tuotoksena syntyy kurssimateriaalivihko Pohjois-Karjalan Martoille Virkee-
hankkeen ruoanlaittokurssille. Tutkin opinnaytetydssani myds osaltaan sita,
kuinka kohderyhma voi vaikuttaa kuvitustapaan, taiteellisiin valintoihin ja taiton
toteutuksessa tehtaviin ratkaisuihin. Haluan toimeksiannon kautta tutustua myos
ammattimaiseen kuvitus- ja taittoprosessiin ja sen tyovaiheisiin, kun kyseessa on
tilattu tyo. Pohdin my0s omaa suhdettani kuvittamiseen ja kuvitustyyliini
toimeksiannossa verrattuna omiin, itsenaisesti toteutettuihin kuvitusprojekteihin.

Lisaksi arvioin kehittymistani kuvittajana prosessin aikana.

Opinnaytetyoni kasittelee kuvittamiseen, vareihin ja taittoon liittyvia teorioita ja
suuntauksia, taittamisen perusteita seka kohderyhman vaikutusta visuaaliseen
suunnitteluun.  Kasittelen lisaksi omaa tyo- ja  oppimisprosessiani
kurssimateriaalin suunnittelussa, kuvittamisessa ja taittamisessa. Tyo on

toiminnallinen.

2 Toimeksiantaja

Pohjois-Karjalan Martat ry on Pohjois-Karjalan alueella toimiva yhdistys, joka
jarjestaa erilaisia ruokaan, kodinhoitoon ja hyvinvointiin liittyvia luentoja,
tapahtumia, kursseja sekda muuta toimintaa eri ikaisille ihmisille. Yhdistys on
mukana monessa hankkeessa, joista yksi on Virkee-hanke. Virkee — Vireasti
Karjalassa on ikaihmisten ja heidan laheistensa hyvinvointia ja arjen
toimintakykyad tukeva hanke, jonka puitteissa jarjestetddn muun muassa
ravitsemusluentoja ja ruoanlaittokurssi. Hankkeen avulla halutaan kannustaa
ikdihmisia omatoimisuuteen omasta hyvinvoinnista huolehtimisessa, seka

yhteisollisyyteen yhdessa tekemisen kautta. (Pohjois-Karjalan Martat ry, 2019.)



Opinnaytetyoni tuloksena syntynyt kurssimateriaali on tarkoitettu Virkee-
hankkeen ruoanlaittokurssia varten, minka aikana sita kaytetaan apuna jokaisella
kurssikerralla, joita on yhteensa kuusi. Kurssille osallistuneet saavat oman
kappaleen kaytettavaksi ja kotiin vietavaksi. Kurssimateriaali sisaltaa yleista
tietoa ravitsemuksesta, liikunnasta ja kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, seka

arkiruokaresepteja jokaiselle kurssikerralle.

3 Kohderyhma

Kohderyhman maaritteleminen on tarkea osa projektin suunnittelua ja ideointia,
jotta kohderyhman nakokulma ja intressit voidaan ottaa huomioon jokaisessa
projektin vaiheessa. Kohderyhma voidaan rajata esimerkiksi ian, sukupuolen,
asuinpaikkakunnan, koulutuksen, harrastusten tai kiinnostuksen kohteiden
pohjalta. Nama seikat vaikuttavat tottumuksiin ja mieltymyksiin, joiden pohjalta
kohderyhman tapoja toimia voidaan ymmartaa. Kohderyhman ymmartaminen on
olennainen osa suunnittelun ja sisallon tuottamisen kannalta, jotta sisalto voidaan

kohdistaa heita kiinnostavasti. (Tolvanen 2012, 12.)

Kohderyhman ymmartamiseksi on tarkeada tehda yhteistyota kohderyhman
edustajien kanssa pintapuolisen tarkastelun sijaan, seka selvittaa esimerkiksi
millaisia arvoja, kulutustottumuksia tai haaveita heilla on tai millaisia trendeja he
seuraavat. Kohderyhmaa voi osallistaa suunnitteluun esimerkiksi kyselyiden,
haastatteluiden tai tyopajojen avulla. Kohderyhman arjen ja motiivien
tuntemuksella sisallon kohdentaminen on tasmallisempaa ja auttaa lisdarvon

tuottamisessa kohderyhmalle. (Tolvanen 2012, 32-33.)

Virkee-hankkeen seka sen puitteissa toteutetun ruokakurssin kohderyhmana
ovat "yli 60-vuotiaat, ja erityisesti omaishoitajat, lesket, yksin asuvat, erityisesti
miehet ja paikkakunnalle muuttaneet tai muun merkittavan elamanmuutoksen

askettain kokeneet ikaihmiset tai heidan Iaheisensa.” (Pohjois-Karjalan Martat ry,



2019). Kohderyhma on siis maaritelty melko tarkasti: paakohderyhmaan kuuluvat

ikaihmiset.

Ikaihmisen maaritelmana voidaan pitaa henkilda, joka on tayttanyt Yhdistyneiden
Kansakuntien YK:n maaritellyn rajan 60 vuotta, mutta ikaantyminen on yksilollista
ja vanhuuden ikarajaa ei voida tarkkaan maaritella (Jamsen 2013, 13).
Tarkastellessa ikaihmisia kohderyhmana on otettava huomioon, etteivat he ole
yksi yhtenainen ryhma, vaan toimintakyvyn lisaksi taloudellinen asema ja
kulutustottumukset voivat olla hyvin erilaiset ihmisten valilla (Kukkanen 2005).

Yhteisia piirteita ikaihmisten tottumuksissa ovat kuitenkin esimerkiksi se, etta he
ovat harkitsevampia valitessaan tuotteita, ja tuotteen laatu seka turvallisuus ovat
heille tarkeita. Ikaihmiset ovat usein lojaalimpia tiettya valmistajaa tai muuta
tahoa kohtaan verrattuna nuoriin. lkdihmiset haluavat ja tarvitsevat samanlaisia
asioita tuotteilta kuin muut eri-ikaiset kohderyhmat, mutta erilaisilla painotuksilla.
(Kukkanen 2005.)

4 Kuvitus

4.1 Kuvituskuvan tehtavat ja merkitys

Kuvitus on tekstia tai muuta sisaltda visuaalisesti tukeva tai tulkitseva kuva.
Kuvituskuvat valittdvat visuaalista viestia ja niiden tarkoituksena on
havainnollistaa ja koristaa annettua sisaltéa. Kuvituskuva voi myos olla olemassa
itsenaisesti ilman tekstia. Kuvituskuvia voidaan tuottaa erilaisilla tekniikoilla,
kuten piirtamalla perinteisesti tai digitaalisesti, valokuvaamalla, kollaasitekniikalla
tai naiden yhdistelmalla. (Toivanen 2015.)

Kuvituskuvien viihdyttavyyden, tekstin tukemisen seka koristamisen lisaksi ne
auttavat katsojaa luomaan mielikuvia tai uusia tulkintoja annetusta tekstista.
Niiden avulla voidaan valittda informaatiota vaikeastikin selitettavista aiheista

seka auttaa lukijaa ymmartamaan seka jasentamaan tietoa. (Ahjopalo-Nieminen



1999, 15-16.) Kuvituskuvien avulla voidaan myos tehda informaation
valittdmisesta yksityiskohtaisempaa kuin verbaalisesti olisi mahdollista (Brusila
2003, 11). Kuvituksen tehtavat maaraytyvat ja painottuvat viestintatarkoituksen
mukaan. Kuvalla voi olla mahdollisen dokumentoivuuden lisaksi myos esteettista
tai symbolista merkitysta, ja naiden lisaksi se myds suuntaa huomiota (Hatva
1993, 47).

4.2 Varit

Vari on katsetta ohjaava tekija, jolla on koettuja tai sovittuja merkityksia
(Ahjopalo-Nieminen 1999, 22). Varit ovat keskeinen asia kuvituksessa, silla ne
ohjaavat katsetta, kiinnittavat huomiota ja valittavat myos visuaalista viestia

rikastaen mielikuvia.

Vareja voidaan kayttaa yksinaan tai useampien varien yhdistelmana, jolloin tulee
varmistaa niiden yhteensopivuus keskenaan tasapainoisen lopputuloksen
aikaansaamiseksi (Huovila 2006, 118). Varien keskinaisiin suhteisiin ja yhteen
sointuvuuteen vaikuttaa varin savy (punaisuus, keltaisuus, vihreys, sinisyys),
kyllaisyys, mustuus ja valkoisuus. Naista ominaisuuksista |0ytyy vareja yhdistavia
tekijoita, joiden samankaltaisuuden huomatessamme koemme tiettyjen varien
kuuluvan yhteen. Visuaalisen eheyden kokeminen riippuu myos havaitsijasta
esineiden tai muiden ulkoisten ominaisuuksien sijaan. (Arnkil 2008, 123.)

Yksinkertaisin tasapainoisen varikokonaisuuden luomisen tapa on kayttaa vain
yhta varia, mutta talldin mielenkiintoisuutta tulee rakentaa esimerkiksi
elementtien muotojen vaihtelun avulla. Lisaksi mielenkiintoisuutta voidaan luoda
lisaa esimerkiksi niin, etta joko vaaleat tai tummat savypinnat ovat hallitsevassa
asemassa. Useampaa varia kaytettdessa tasapainoisen ja harmonisen
lopputuloksen  saavuttamiseksi voidaan kayttaa apuna variympyraa.
Variympyrassa ovat paavarit punainen, keltainen ja sininen, seka valivarit vihrea,
oranssi ja violetti. Tasapainoiseen lopputulokseen paastaan kayttamalla toisiaan
lahella olevia vareja, vastavareja tai yhdistamalla paavareja ja sen tehostevareja,
esimerkiksi sinivihreaa ja oranssia. (Huovila 2006, 118.)



Kuvituksen vareihin vaikuttavat kuvittajan valintojen lisaksi sisallolliset ja
ilmaisulliset tarpeet, seka mahdollinen graafinen ohjeisto. Vareja yhdistellessa
tulee pohtia, mitka varit yhdessa synnyttavat halutun vaikutuksen ja kuinka ne
palvelevat esimerkiksi kuvituksen tarkoitusta. (Arnkil 2008, 118.) Vareja valitessa
tulee myos miettia  katsojan  huomion ohjaamista  elementteihin
tarkeysjarjestyksessa, esimerkiksi korostamalla tietylla varilla tarkeimpia kohtia
(Huovila 2006, 142).

4.3 Kuvan ja teksin suhde

Kuvituskuvat voivat olla olemassa myds itsenaisesti, mutta useimmiten ne ovat
yhteydessa jollakin tavalla tekstiin. Parhaimmillaan teksti ja kuvitus taydentavat
ja tukevat toisiaan seka muodostavat ehean kokonaisuuden (Hatva 1993, 47).
Tietoa voidaan valittda samalla kertaa enemman ja laajemmin, kun kuva ja teksti
yhdistetaan kokonaisuudeksi. Tukiessaan toisiaan kuvan sisalto voi selkeytya ja
teksti konkretisoitua (Hatva 2009, 56).

Kuvituskuvat liittyvat usein jonkin tietyn aihealueen ympairille, joka suunnitellaan
yleensa ennen kuvia ja kirjoitetaan tekstina. Aihealuetta ja sen kuvituskuvia
suunnitellessa tulee pohtia, mitka asiat olisi paras kuvata verbaalisesti ja mitka
kuvallisesti, jotta kuva ja teksti tukevat parhaiten toisiaan. Erilaiset aihesisallot
tarvitsevat erilaista ilmaisua ja kuvitustapaa — tapauskohtaisesti teksti voi kertoa
enemman kuin kuvat, joskus taas kuvituksen avulla on helpompaa kuvata tietoa
tarkemmin. Kuvitus ja teksti voivat menna niin sanotusti toistensa paalle tai
laajentua aihealueen ulkopuolelle. Kun teksti ja kuvitus peittavat saman alueen,
kuvitus on dokumentoivaa. Orientoiva kuvitus kertoo kuvan avulla lisda aiheesta
tekstin rinnalla. Jos taas kuvitus ja teksti ovat eri aihetasoilla, mutta niiden valilla
on jokin yhdistava tekija, kuvitusta voidaan kutsua symboliseksi. (Hatva 1993,
51.)
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4.4 Kuvittajan tehtavat

Andrew Loomis kirjoittaa teoksessaan Creative lllustration (2012, 178-179)
kuvituksen tarkoituksen olevan pohjimmiltaan jonkin idean kuvallinen tulkinta. Oli
kyse mista kuvitustyOsta tahansa, annetusta ideasta syntyy visuaalinen
mielikuva, joka joko siirretddn kuvittajalle, tai joka syntyy Kkuvittajan
mielikuvituksessa. Kuvittaja tuottaa tiedoillaan ja taidoillaan kuvan fyysiseksi
tuotokseksi. Kuvittajan tehtavana on siis pystya luomaan visuaalisesta
mielikuvasta tuotos, joka kuvaa tata ideaa tarkoituksenmukaisesti. Loomis
korostaa tassa prosessissa yhteistydn merkitysta, jos kuvittamiseen liittyy
esimerkiksi toimeksiantaja — kuvittaja ikaan kuin lainaa tietojaan ja taitojaan, jotta
kuvan tarkoitus tai tavoitteet tayttyvat.

Heini Paakkonen pohtii opinnaytetyossaan Ammattilaisen tyoskentelyprosessi
kuvittamiseen (2019, 34) omaa luomisprosessiaan kuvittaessa Harry Potter ja
liekehtiva pikari -kirjaa. Paakkonen valitsi kuvitettavaksi kohtaukset ja hahmot,
joista hanella oli selked mielikuva, tai jotka olivat tarkeitd tarinan kannalta.
Paakkonen kirjoittaa myos, ettd suunnitellessa kuvituksia hahmoista hanen tuli
lukea, miten kirjailija oli heitéd kuvannut, jotta kuvitus vastaisi parhaiten hahmojen
ominaisuuksia. Kirjaa kuvittaessa siis kirjailija ikdan kuin antaa kuvittajalle idean,

joka kuvittajan tulee tulkita kuvallisesti.

Seija Korhonen kirjoittaa opinnaytetyossaan Runokirjan kuvittaminen (2011, 20)
valikoineen kuvitettavaksi runoista syntyneita mielikuvia, jotka tuntuivat kaikkein
vahvimmilta ja toteuttamiskelpoisimmilta. Korhonen kertoo luottavansa
ensireaktioonsa ja intuitioon luovissa projekteissa, joten kuvitettavat kuvat
valikoituivat myos sen mukaan. Kuvittajan visuaalinen tulkinta ideasta siirtyy

myads nain ollen lukijalle, ja ohjaa lukijan mielikuvia tekstista.

Kuvittajan rooli toimeksiannossa on valjastaa omat taitonsa toimeksiantajan, eli
asiakkaan ja hanen viestinsa kayttoon. Kuvittajan oma persoona seka hanen
tietonsa ja taitonsa ovat ammatillisia tyOkaluja, jotka auttavat paasemaan
haluttuun lopputulokseen niin kuvittajan kuin asiakkaankin nakokulmasta.

Asiakkaan viesti ikdan kuin suodattuu kuvittajan kautta valmiiksi lopputulokseksi,
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jolloin kuvittajan tulee tehda valintoja niin ammattilaisena kuin hanen oman

persoonansakin kautta. (Rees 2014, 67, 69.)

Kuvittaja ei pysty olemaan aina varma tai kontrollissa siitd, kuinka kuvallinen
viesti loppujen lopuksi tulkitaan, tai tulkitaanko se hanen aikomustensa
mukaisesti. Kulttuuriset normit, katsojan mieliala ja kuvituksen katsomistilanne
vaikuttavat kuvallisen viestin tulkintaan ja merkitykseen, joka katsojalle
muotoutuu. Kuvan valittaman sisallon merkitys syntyy siis kahden
tulkintaprosessin kautta. Ensin kuvittaja muotoilee ja toteuttaa valitettavan viestin
omista lahtokohdistaan kasin, minka jalkeen kuvan katsojan yksil6llinen tulkinta
muotoutuu katsojan omien tietojen ja taustan kautta. (Hatva 2003, 61.)

5 Taitto

5.1 Taittopohjan suunnittelu

Taitolla tarkoitetaan julkaisun, esimerkiksi kirjan, esitteen, lehden tai digitaalisen
julkaisun tekstin ja visuaalisten elementtien yhteen saattamista haluttuun
muotoon sommittelemalla. Taiton tarkoituksena on tehda julkaisusta
mahdollisimman informatiivinen, mielenkiintoinen ja helposti luettava. Taiton
lahtdkohdat vaikuttavat suunnitteluun ja lopputulokseen: suunnitteluvaiheessa on
tiedettava, mika on julkaisun muoto, kenelle se on suunnattu ja mitka ovat sen
tavoitteet ja resurssit. Taiton suunnitteluun vaikuttaa merkittavasti myos julkaisun
kayttotarkoitus. Suunnittelussa on siis otettava huomioon, kuinka sita kaytetaan
ja selataan kaytannodssa. Tahan vaikuttavat muun muassa julkaisun koko seka
painettavan paperin ominaisuudet. (Juholin & Loiri 1998, 70.) Opinnaytetyon
tuotoksena syntyva kurssimateriaali on vihkomuodossa, joten tekstissa
keskitytaan lahtokohtaisesti painettavien julkaisujen taittamiseen.

Painotuotteen pohjaksi suunnitellaan taittopohja, jonka mukaan sivujen
sisaltoelementit asetellaan. Taittopohjaan maariteltaviin tekijoihin kuuluvat

esimerkiksi sivumaara, sivujen koko, marginaalit, teksti- ja kuva-alueet,
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sivunumeroiden paikat seka leikkausvarat. Painotuotteen kokoon vaikuttavat
kayttotarkoituksen lisaksi kaytettavyys, taloudellisuus, jakeluun liittyvat tekijat ja
huomioarvo. Kokoa valitessa tulisi huomioida tuotteen luettavuus seka mihin
tarkoitukseen tuotetta kaytetaan. Yleisimpia painotuotteiden kokoja ovat A4, A5,
B4 seka BS. Taittopohjan sivumaara maaraytyy kayttotarkoituksen mukaan.
Yleisesti kaytetaan neljalla jaollisia sivumaaria, silla ne ovat teknisesti ja
taloudellisesti helposti toteutettavissa. (Koskinen 2001, 61-63.)

Taittopohjan sivuille maaritelldaan marginaalit, palstat seka tarvittaessa
leikkausmerkit, joita kaytetdan painettavissa julkaisuissa. Marginaalien avulla
julkaisun reunoille jatetdan tyhjaa tilaa, joka rajaa sisallon halutulla tavalla ja
helpottaa sisallon asettelua tasapainoisesti. Palstojen maarittelylla julkaisuun
saadaan rytmia ja yhdenmukaisuutta. Sivulle voidaan maarittaa yksi tai useampia
palstoja, jotka voivat olla tasapalstoja tai erilevyisia. Palstojen maaralla ja
leveydella voidaan vaikuttaa niin luettavuuteen kuin visuaaliseen ulkoasuunkin.
Luettavuuden kannalta suositeltu leveys palstalle on noin 40-60 merkkia.
(Koskinen 2001, 64.)

Hyvan ja onnistuneen taiton paamaarana on ohjata lukijaa havaitsemaan
julkaisun osat tarkeysjarjestyksessa. Onnistuneessa taitossa sisaltd on helposti
hahmotettavissa ja huomio siirtyy luonnollisesti osiosta toiseen. (Huovila 2006,
142.)

5.2 Varijarjestelmat ja varinhallinta

Painotuotetta suunnitellessa tulee ottaa huomioon kaytettavat varijarjestelmat.
Yleisimmat varijarjestelmat paino- ja kuvankasittelyprosessissa ovat RGB- ja
CMYK-varijarjestelmat seka HEX-arvot, jotka kuvaavat kuinka varit tuotetaan
sekoittamalla joko valoja tai varipigmentteja (Ristimaki, Spannari & Viluksela
2007, 26). RGB- seka HEX-vareja kaytetaan verkkovareina, CMYK-vareja taas
painotuotteissa, joten tekstissa keskitytddn enimmakseen niihin. CMYK-nimi
tulee vareista Cyan (syaani), Magenta (magenta), Yellow (keltainen) ja Key

(avainvari eli musta), joiden eri sekoitussuhteilla saadaan aikaan varisavyja
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(Ristimaki, Spannari & Viluksela 2007, 26). CMYK-arvot ovat laiteriippuvaisia
variarvoja, mika tarkoittaa, ettd varien visuaalisuus nayttaytyy erilaisena
esimerkiksi naytosta ja painokoneesta riippuen, vaikka arvot pysyisivat samoina
(Arnkil 2008, 171).

Varinhallinnalla voidaan vaikuttaa painotuotteen varien toistumiseen halutulla
tavalla. Jotta maaritellyt CMYK-arvot toistuisivat mahdollisimman hyvin taitto-
ohjelmasta painokoneeseen, tulee valissa kayttaa laiteriippumatonta
vertailukohtaa. International Colour Consortium (ICC) on kehittanyt tahan
tarkoitukseen ICC-varinhallintajarjestelman, joka vertaa annettuja varimaaritteita
CIE 1931 -variavaruuteen, joka on hyvaksytty teollisuudessa kansainvalisesti.
Vertailu tapahtuu laskentamallin avulla, jota kutsutaan variprofiiliksi. (Arnkil 2008,
171.) Variprofiilit voivat olla my0s laitekohtaisia, jolloin niiden avulla sovitetaan
yhteen eri laitteiden varintoistoavaruudet (Ristimaki, Spannari & Viluksela 2007,
26). Nain varit toistuvat mahdollisimman saman nakoisina niin tietokoneen

naytolla kuin valmiissa painotuotteessa.

5.3 Typografia

Alun perin typografia on tarkoittanut erilaisia kirjasintyyppeja ja niiden
suunnittelua, mutta sittemmin kasite on laajentunut tarkoittamaan
kokonaisuudessaan digi- tai painotuotteiden ulkoasua ja niiden suunnittelua ja
tuottamista. Tahan kuuluvat esimerkiksi fontit, varit, asettelu, elementtien valinen

suhde, tasapaino ja harmonia. (Juselius 2004.)

Kirjasintyyppien jaotteluja on monenlaisia, mutta taysin yhtenaista ja yleista
jaottelua ei tunnu typografiaa kasittelevasta kirjallisuudesta 10ytyvan.
Kirjasintyyppeja voidaan kuitenkin luokitella tietyiksi kirjaintyyleiksi yhteisten
ominaisuuksien perusteella. Karkeasti jaoteltuna kirjasintyypit (fontit) voidaan
jakaa kahteen ryhmaan: paatteellisiin eli antiikvoihin fontteihin (eng. serif) seka
paatteettomiin eli groteskeihin fontteihin (eng. sans-serif). Kirjasintyypit eli fontit
voidaan jakaa edelleen ryhmiin, esimerkiksi humanistiin groteskeihin, mika
tarkoittaa groteskifonttia, jossa on paksuusvaihteluita.
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Usein paatteelliset fontit ovat helppolukuisempia painotuotteissa, kun taas
naytoilla paatteettomat fontit toimivat paremmin. Paatteellisten fonttien vakaset
auttavat ohjaamaan silmaa lukiessa, jolloin silmat ikdan kuin soljuvat kirjaimesta
toiseen, jolloin lukeminen sujuvoituu ja luettavuus paranee. Paatteettomat fontit
ovat paatteellisiin fontteihin verrattuna suoraviivaisia ja tasaisia ilman koukeroita,
jolloin ne ovat helposti naytolta hahmotettavissa. Paatteellisia fontteja ovat
esimerkiksi Georgia, Times ja Garamond, paatteettomia esimerkiksi Arial, Calibri
ja Helvetica. (Itkonen 2012).

Antiikvan ja groteskin lisaksi kirjasintyyppeja on muitakin, kuten egyptienne,
fraktuura seka kalligrafiset kirjasintyypit. Egyptienne on ikaan kuin antiikvan ja
groteskin sekoitus, niin kutsuttu slab-serif. Paatteet ovat tassa kirjasintyypissa
saman paksuiset kuin muukin kirjain, toisin kuin antiikvassa, jossa paatteet ovat
yleensa ohuemmat kuin muu kirjain. Tallaisia fontteja ovat esimerkiksi Courier

New, Rockwell ja Museo slab. (Juselius 2004.)

Markus ltkosen (1999) mukaan hyva typografia on taidetta seka viestintaa, joissa
molemmissa tarvitaan kontrastia harmonisen ja mielenkiintoisen lopputuloksen
saavuttamiseksi. Typografiassa kontrasteja voidaan luoda muotokontrastina,

vahvuuskontrastina ja varikontrastina.

Muotokontrasti tarkoittaa kahden selkeasti erilaisen kirjasintyypin valista
eroavaisuutta. Muotokontrasti voidaan luoda esimerkiksi antiikvan ja kursiivin
avulla, tai antiikvan ja lihavoidun groteskin avulla. Kahden samantyylisen
antiikvan kayttaminen keskenaan ei synnyta kontrastia, vaan tyyliristiriidan.
(Itkonen 1999, 14.)

Vahvuuskontrastilla tarkoitetaan groteskin eri lihavuuksien kayttamista yhdessa.
Useimmissa groteskeissa lihavuuksia on useita, jolloin riittdva kontrasti syntyy
kolmen tai useamman perakkaisen lihavuusasteen erosta. Varikontrastilla
voidaan korostaa sanojen osia halutulla tavalla, joko korostamalla vain tiettya
osaa tai jakamalla huomio tasapuolisesti. (ltkonen 1999, 15.)
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Valitessa julkaisuun sopivaa kirjasinkokoa tulee ottaa huomioon kaytettavissa
oleva tila. Tekstin koko tulisi olla suhteutettuna valitettavan viestin tarkeyteen ja
tekstia ympardivaan muuhun sisaltoon seka tyhjaan tilaan. Kirjasinkokoja
valitessa tulisi pyrkia tasapainoon, jotta lukijan huomio kiinnittyisi ensimmaisena

tarkeimpaan ja olennaisimpaan viestiin. (Parker 1998, 65.)

5.4 Luettavuus

Ikaihmisille painotuotteita suunnitellessa ja toteuttaessa tulee ottaa huomioon
fonttien luettavuus esimerkiksi ian tuoman heikentyneen naon vuoksi.
Luettavuuteen vaikuttavat fontin koko, kirjasintyypin valinta, palstan leveys ja
muoto, kirjainvali, sanavali, tavutus ja vari (Koskinen 2001, 74).

Pienaakkosia eli gemenoita on usein helpompaa lukea kuin suuraakkosia eli
versaaleja, silla ne poikkeavat toisistaan enemman yla- ja alapidennyksien
ansiosta, mika tekee kirjaimista tunnistettavampia ja nain ollen nopeampia lukea.
Suuraakkoset taas ovat tasakorkuisia, jolloin niistd syntyy tasaisempi
kirjainnauha, jota on vaikeampaa hahmottaa nopeasti. Pienaakkosissa on myos
fonttien valisia eroja. Antiikvat eli paatteelliset fontit on koettu usein
helppolukuisemmiksi kuin groteskit, koska niiden paateviivat ohjaavat silmaa
auttaen rivilla pysymista. (ltkonen 1999, 16-17.)

6 Kuvitus- ja taittoprosessi

6.1 Lahtokohta ja tavoitteet

Kurssimateriaalivihkon suunnittelu aloitettiin yhdessa toimeksiantajan kanssa.
Aloitimme keskustelemalla kurssimateriaalin tavoitteista ja toimeksiantajan
toiveista materiaalin ulkoasulle ja sisallolle. Kurssimateriaalivihkon taytyi olla
ruoanlaittokurssin tarpeisiin toimiva, helposti kaytettava ja selkeasti luettava,
seka kohderyhmaan vetoava. Vihkon rakenne tulisi olla kaytannollinen ja selke3,
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jotta myods ikaihmiset hahmottavat sen nopeasti ja kaytettavyys on helppoa.
Vihkon sisallon tulisi kokonaisuudessaan kannustaa ja inspiroida omasta
hyvinvoinnista huolehtimiseen, mutta myds yhdessaoloon ja yhteisollisyyteen
mukavan yhdessa tekemisen kautta. Tahan tavoitteeseen paasemiseksi
kurssimateriaalin ulkoasusta ja kuvituksesta toivottiin mielenkiintoista,
inspiroivaa, iloista ja mukaansatempaavaa niin kirkkaiden varien kuin hauskojen

ja silmaa miellyttavien kuvitusten aiheiden kautta.

Kohderyhman tuli ottaa huomioon suunnittelussa ja toteutuksessa monella
tavalla. lkaihmisten toimintakyvyissa on hyvin paljon yksilOllisia eroja, mutta
useimmiten ikaihmisillda on esimerkiksi likinakoa tai muuten ian tuomaa
nakokyvyn heikentymista, jolloin vihkon tekstit tulisi olla mahdollisimman monelle
helposti luettavissa. Nain ollen tekstien fonttikoosta toivottiin isohkoa, jotta se on
helposti luettavissa eri etaisyyksilta kurssilla keittidssa tyoskennellessa, jolloin
vihko on mita todennakodisemmin poytatasolla. Mydskaan kuvitukset eivat voisi
olla hyvin pienia, jotta ne on helppo nahda ja hahmottaa.

Kurssimateriaalivinko toimii paaasiassa apuna ruoanlaittokurssilla, mutta sen
sisallosséa on myods paljon kotona hyodynnettavaa tietoa. Kurssille osallistujat
saavat vihkon myds kotiin vietavaksi, jolloin sisaltéa voi olla enemmankin, kuin
mita kurssikerroilla ehditdan kayda lapi. Vihkolla on siis ikdan kuin kahdenlainen
tarkoitus: toimia kurssilla oppimateriaalina, seka innostaa selailemaan sita myos
kotona. Keskeisessa asemassa vihkon sisallossa ovat arkiruokareseptit, joita
valmistetaan ruoanlaittokurssilla. Selkein tapa sijoittaa reseptit kaytannollisesti
olisi laittaa ne vihkon loppuun, mista ne on helppo loytda. Toimeksiantajan
toiveena oli myos, etta kurssin reseptit olisivat helposti tulostettavissa myos
tarvittaessa erikseen esimerkiksi toiselle ruoanlaittokurssille tai muuhun

tarpeeseen.

Paaasiallisena tavoitteena on luoda mahdollisimman selked ja toimiva
kokonaisuus, joka toimii kurssin ja kurssiosallistujien tarpeisiin. Tavoitteena on
myos tehda materiaalista visuaalisesti miellyttava niin varien, kuvitusten kuin
taitonkin osalta. Tahan kuuluu myos luettavuus, eli kurssivihko tulisi olla vaivaton

selata ja lukea.
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Henkildkohtaisena tavoitteenani maaritin itselleni tehda sellainen tuotos, johon
voin olla tyytyvainen, ja joka lisdksi ilmentaa hyvin omaa kuvitustyyliani.
Luonnollisesti tavoitteisiini kuuluu myo0s Iluoda sellainen tuotos, johon
toimeksiantaja seka kurssiosallistujat ovat tyytyvaisia, ja joka vastaa juuri heidan
tarpeisiinsa ja toiveisiinsa. Palautteen perusteella voin arvioida omaa

onnistumistani tassa tavoitteessa.

Tavoitteisiini kuuluu lisaksi yrittda kehittyd mahdollisimman paljon tietojeni ja
taitojeni suhteen kuvittamisessa ja taittamisessa, seka kehittya ammatillisesti
tamankaltaisten projektien tekemisessa. Haluan seurata tarkasti omaa
tyoskentely- ja oppimisprosessiani, kun kyseessa on luova tyo ja tyolla on
toimeksiantaja. Tavoitteena on siis saada lisda kokemusta asiakastyosta
verrattuna siihen, ettd toteuttaisin itsenadisesti oman kuvitusprojektin.
Tavoitteenani on my0s oppia luovan tyon Iluonteen ja toimeksiannon
sovittamisesta yhteen, eli kuinka visiot lopputuloksesta saadaan sulautettua
jokaisen osapuolen mielesta toimivaksi kokonaisuudeksi. Kokonaisuudessaan

haluan vahvistaa osaamistani kuvittajana ja tulevana alan ammattilaisena.

6.2 Kuvituksen suunnittelu ja kuvitustyylin valinta

Sain toimeksiantajalta ensiksi karkean luonnoksen kurssimateriaalin rakenteesta
ja sisalloista sisallysluettelon muodossa. Tata lahdettiin taydentamaan ja pystyin
jo aloittamaan kuvituksen suunnittelemisen ja piirtamisen. En saanut koko
kurssimateriaalin teksteja kerralla, vaan osio kerrallaan, jolloin kuvittaminenkin
toteutuisi osissa. Kurssimateriaalivihkon tekstit kirjoitettiin kokonaisuudessaan
toimeksiantajan taholta.

Virkee-hankkeen aiemmin tuotetuissa materiaaleissa, kuten roll-upeissa ja
julisteissa, on kaytetty pirteaa, leikkisaa tyylia. Kuvituksen on tehnyt Niina
Sormunen. Toimeksiantajan toiveena oli edelleen kuvituksesta ilmeneva iloisuus

ja raikkaus seka positiivisuus.
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Halusin kurssimateriaalin kuvituksen tyylin henkivan samanlaista tunnelmaa kuin
aiemmin tehdyissa kuvituksissa, mutta paivitettyna ja omalla kuvitustyylillani.
Toimeksiantaja oli aiemmin todennut portfolioni perusteella, etta oma
kuvitustyylini on heidan brandiinsa sopivaa, joten jatkoin kurssimateriaalin
kuvitusta samalla, omalla tyylillani. Kuvitustyyliini kuuluu esimerkiksi selkeat
muodot, minimalistinen ote yksityiskohtien suhteen, kirkkaiden varien kaytto seka
tietynlainen lapsenomainen ote kuvituksissa. Ruoanlaittokurssin ytimessa on
rento tunnelma ja positiivisuus hyvinvointiin ja jaksamiseen liittyen, joten halusin
myos kuvituksen olevan rentoa, leikkisaa ja kepeaa. Valitsinkin kuvitustyyliksi
leikkisan sarjakuvamaisen tyylin. Kaksiulotteisuus ja pyoreat muodot kirkkaine

vareineen luovat pirtean ilmeen.

Kuvituksen aiheet poimin lahes suoraan toimeksiantajalta saaduista teksteista.
Tarkeimpana tehtavana kuvitukselle koin sen, etta kuvat tukevat ja visualisoivat
tekstia, seka auttavat hahmottamaan tekstin sanomaa. Parhaimmillaan siis
kuvitus ja tekstit tukevat ja taydentavat toisiaan, kuten aiemmin tietopohjassa on
mainittu. Kuvitusten aiheiden tulisi olla myos kohderyhmaa kiinnostavia, tai

vahintaan mielenkiintoa tai huomiota suuntaavia tai herattavia.

Toimeksiantajalta tuli osa selkeasti tarvittavista kuvituksista: ruokapyramidi,
ateriarytmikello seka ruokaympyra. Tallaiset ovat hyvin yleisia erilaisissa
Marttojen ruokaoppaissa, joten ne haluttiin sisallyttaa myos Virkee-hankkeen
kurssimateriaaliin. Muuhun kuvitukseen sain vapaat kadet, tarvittaessa valilla
keskustellen aiheista toimeksiantajan kanssa ja kysyen heidan mielipidettaan.
Ruoka- ja hyvinvointiaiheita kasittelevista teksteista oli myds helppo poimia
aiheita kuvitukseen: resepteissa mainitut ruoka-aineet, liikunta seka esimerkiksi
tietoiskuissa mainitut hivenaineita sisaltavat raaka-aineet antoivat konkreettisia
esimerkkeja kuvitukseen. Lahdin naiden esimerkkien pohjalta listaamaan ja
luonnostelemaan tarvittavia kuvia: omenoita, banaaneja, mustikoita, erilaisia
maitotuotteita, keittokulho, kananmunia, ruokakassi, ihminen syomassa ja niin
edelleen. Listan pitaminen mukana koko projektin ajan auttoi seuraamaan, mita

kuvituksia olin jo piirtanyt valmiiksi ja mita viela tarvittaisiin.
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Kuva 1. Virkee-hankkeen aiempien materiaalien kuvitusta, kuvittanut Niina

Sormunen.

Kuva 2. Kurssimateriaalin kuvituksen luonnostelua.

Kuvituksessa kaytettaviin vareihin pidin pohjana aiemmin tehtyjen kuvitusten
varimaailmaa, jotta yhtenaisyys muiden hankkeen materiaalien valilla sailyisi
jossakin maarin. Lisaksi jo aiemmin kaytetty varimaailma tuntui sopivalta
aihepiirinkin kannalta: kirkkaita ja virkeita vareja hankkeen nimeen peilaten.
Tamankaltaiset varit herattaisivat myos huomion ja olisivat selkeitd hahmottaa,
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vaikka lukijan nakokyky olisi heikentynyt. Sovitin useita eri variyhdistelmia
yhteen, ennen kuin l0ysin yrityksen ja erehdyksen kautta miellyttavimman
yhteensopivan yhdistelman. Halusin varien olevan selkeasti kylmemman tai
lampimamman sijaan melko neutraaleja, mutta varipaletista tuli lopulta enemman
kylmemman savyinen. Varien valilla tuli olla myo6s tarpeeksi kontrastieroja, jotta
ne erottuisivat taustasta ja toisistaan hahmottamisen helpottamiseksi.
Alkuperaisista vareista sailytin lopulliseen palettiin niin kutsutun Marttojen
sinisen, poimin vihrean ja fuksian punaisen varit hieman muunnellen, ja lisasin

varipalettiin lisda pirteitad, raikkaita vareja: keltaisen, oranssin ja vaaleanpunaisen.

Virkee-materiaalin varipalettiin myds mukaan otettu vari, niin kutsuttu Marttojen
sininen, on ollut vuosien saatossa eri savyinen. Kurssivihkon varipaletissa on
kaytossa taman hetkinen sininen, joka l0ytyy myds jarjeston logosta (C:85 M:55
Y:0 K:0, R:40 G:111 B:183). Valitsin Marttojen sinisen varipalettiin tuomaan
yhtenaisyytta ja linkin muihin Marttojen tuottamiin materiaaleihin.

Alkuperaiset varit

Uudet varit

Kuva 3. Kuvituksessa aiemmin kaytetyt varit ja kurssimateriaalissa kaytettavat

uudet varit.

Kurssivihkon kuvitusten varipalettiin oli otettava mukaan useampia vareja, silla
ruoka-aineita piirtdessa niiden varien tulisi olla suhteellisen todenmukaiset, jottei
jaa arvailujen varaan, mista ruoka-aineesta on kyse. Jos tarvittavat kuvat eivat

olisi kasitelleet ruokaa, olisin pysytellyt hillitymmassa varipaletissa, jossa olisi
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vain muutama vari. Talldin kokonaisuus olisi ollut varien puolesta yhtenaisempi,

mutta mielenkiintoisuutta olisi tullut rakentaa muilla tavoin.

Uudet valitut varit toimivat pohjana kuvitukselle, mutta kuvituksia tehdessani
huomasin, ettd alkuperaisen varipaletin pohjalle taytyi lisata viela muutama
lisavari, jotta kuvatut ruoka-aineet olisivat todenmukaisemman varisia. Naiden
varien maara jai kuitenkin minimaaliseksi, enka kokenut tarpeelliseksi lisata niita

varsinaiseen varipalettiin mukaan.

6.3 Kuvittaminen

Kuvittamisen aloittaminen tuntui melko vaivattomalta, silla olin suunnitellut
piirrettavat aiheet etukateen ja luonnostellut jo osan valmiiksi. Luonnostelin kuvat
ensin paperille, minka jalkeen piirsin ne tietokoneella valmiiksi. Aloitin
ensimmaisena piirtamaan aiheita, jotka olin saanut ensimmaisissa teksteissa.
Kuvittaminen siis tapahtui osa kerrallaan sen mukaan, mita teksteja sain
luettavaksi. Jalkikateen ajateltuna olisi ollut luultavasti taloudellisempaa ja
kaytanndllisempaa, jos olisin saanut koko kurssimateriaalin tekstisisallon
etukateen: kokonaisuus olisi ollut talldin helpompi ja nopeampi hahmottaa, ja
miettia koko kuvitus alusta loppuun kerralla. Pala kerrallaan kuvittamisessa ikaan
kuin kurssimateriaalissa tapahtuvan tarinan jatkumo ei onnistunut aivan niin
eheasti, kuin olisin toivonut. Aikataulun puitteissa oli kuitenkin toimittava nain osio

kerrallaan, eika se sinallaan tuottanut ongelmia itse piirtamiseen.

Otin kuvitusten suunnittelussa ja toteutuksessa nakokulmaksi sen, etta
ikaihmisten huomion Kkiinnittdvat samankaltaiset elementit kuin esimerkiksi
tyoikaisten. Katsojan huomiota suuntaavat esimerkiksi erilaiset painotukset ja
kontrastit varien ja elementtien valilla (Parker 1998, 108). Kuvituksissa tulisi olla
tarpeeksi kontrastia varien valilla, jotta ne ovat selkeita ja helposti
hahmotettavissa esimerkiksi ian tuoman nakokyvyn heikkenemisen takia.
Aikataulun salliessa olisi ollut erittain hyodyllista teettad kohderyhmalle
kyselytutkimus, minkalaiset aiheet heitad erityisesti kiinnostavat tai kiinnittavat
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heidan huomionsa. Tuloksia olisi voinut hyddyntda jo suunnitteluvaiheessa

varmistaen sen, etta kuvamaailma on varmasti heille mieluinen.

Jos aikataulu kuvittamiseen olisi ollut pidempi tai se olisi jarjestelty eri tavalla,
kekseliddmpiin ja oivaltavimpiin kuviin olisi voinut kayttaa enemman aikaa ja
ajatusta. Lisaksi jalkikateen mielessani syntyi idea kuvituksiin, joissa esimerkiksi
esineissa olisi kaytetty esimerkkina ajattomia suomalaisia design-klassikoita,
kuten Aino Aallon suunnittelemia juomalaseja tai Artekin huonekaluja. TallGin
kuvitukset olisivat yhdistyneet laajemmin suomalaiseen elamaan, ja moni

kurssimateriaalia selaava ikaihminenkin olisi voinut tunnistaa tuttuja esineita.

Kurssimateriaalin suurimpana teemana on ruoka, joten luonnollisesti kuvitus
keskittyy my0s isolta osin siihen. Kuvittaessa mietin erityisesti sita, kuinka saisin
ruoan nayttamaan mahdollisimman hauskalta, tuoreelta ja oivaltavaltakin, mutta
kuitenkin niin, etta kyseessa olevan ruoka-aineen tunnistaa heti. Pyrin luomaan
ruoka-aineen perusmuodon yksinkertaisesti, lisaten valilla pienia jujuja tuomaan
mielenkiintoisuutta. Tatad ilmentaa esimerkiksi vaaleanpunainen jogurttipurkki,
jonka kyljessa lukee “jugu”. llman tata tekstia jogurttipurkki olisi mahdollisesti
hankala hahmottaa juuri jogurttipurkiksi sen hyvin yksinkertaisen muodon takia.

JVGU

&

Kuva 3. Jogurttipurkin kuvitukseen lisatty juju hahmottamisen helpottamiseksi

Mielestani kaikkien ruoka-aineiden piirtaminen oli yksinkertaisesti hauskaa:

jokaisen yksittaisen ruoka-aineen kohdalla tuli miettia, kuinka kuvaan juuri tdman
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parhaiten, mika on ominaista juuri talle ruoalle, mika saa sen nayttamaan hyvalta
ja ehka mita hauskaakin siita |0ytyy. Mietin myds usean ruoka-aineen kohdalla,
kuinka esimerkiksi lapsi saattaisi piirtda taman, silla usein lapset huomaavat juuri
ne olennaisimmat kohdat ja yksinkertaistavat nakemaansa paperille piirtaessa.

Ruoan liséksi tekstisisaltod tukemaan tarvittin ihmishahmoja tuomaan
vaihtelevuutta ja lisda mielenkiintoisuutta kuvamaailmaan. Halusin tehda
hahmoista sarjakuvamaisia ja leikkisia. lkaihmisille suunnatussa materiaalissa
halusin my6s kuvata ikaihmisia kuitenkaan korostamatta ikaa tai esimerkiksi
vanhuutta, vaan tehda hahmoista ennemminkin iattomia eri varisilla hiuksilla
valkoisesta ruskeaan. Jokaisella hahmolla on myds sarjakuvamaisesti suurin
piirtein samanlaiset kasvonpiirteet: pyoreat, lempeailmeiset kasvot pienilla
silmilla. Tarkeaa hahmoja kuvatessa oli tuoda ilmi hyva olo, virkeys ja
toiminnallisuus hankkeen ytimeen ja tavoitteisiin peilaten. Taman sain mielestani
hyvin toteutettua hahmojen liikkeilla ja ilmeilla, joiden halusin viestia iloisuutta.
Viestiin halusin sisallyttda myos sen, etta voi olla virkea ja vetrea, oli sitten minka

ikainen tahansa.

Kuvitusprosessin aikana koin, etta 10ysin uusia tapoja kehittaa kuvitustyyliani.
Aikaisemmin kuvitustyylini on ollut minimalistinen siina mielessa, etta
yksityiskohtia on ollut vahan. Huomasin, ettd yksityiskohtien lisdaminen
kuvituksiin lisasi niiden mielenkiintoisuutta ja selkeytta. Oli kuitenkin pidettava
mielessa, ettei yksityiskohtia tulisi liikaa, jotta tasapaino kuvituksissa sailyisi eika
kuvien hahmottaminen vaikeutuisi. Valilla kuvittaessa tuntui, etteivat omat taitoni
tahdo riittaa onnistuneen kokonaisuuden luomiseksi. Tallaisina hetkina koin
parhaaksi harjoitella lisaa jonkin tietyn tekniikan kayttamista ja ylipaataan piirtaa
lisad myos kuvittamistyon ulkopuolella. Opin, etta vaikka jokaisen kuvituskuvan
kohdalla yrittaisi tehda parhaansa, ei aina valttamatta synny omasta mielestaan
parhainta mahdollista lopputulosta. Sen ei kuitenkaan kannata antaa lannistaa,
vaan keskittya onnistumisen kokemuksiin ja taitojensa kehittamiseen.

Seurasin kuvitusprosessin aikana myods omaa luovaa ideointiprosessiani. Valilla
piirtdessa tuntui, etta uusien ideoiden keksiminen tai piirtdmisen aloittaminen

tuntui haasteelliselta, ja inspiraatiota ei I0ytynyt. Oivalsin projektin aikana kaksi
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tapaa toimia tamankaltaisessa tilanteessa. Ensimmainen toimivaksi todettu tapa
oli se, etta aloitin piirtdmaan mita tahansa. Aiheella ei ollut valia, kunhan aloitin
piirtdmaan jotakin. Pian huomasin, etta ideoita alkoi tulla kuin itsestaan, ja sain
jatkettua kuvittamista. Toinen tapa oli jattaa piirtdminen hetkeksi sikseen, ja
lahted ulos kavelylle. Aivan muun toiminnan tekeminen auttoi ajatuksia
tuulettumaan, ja takaisin piirtamisen aareen palatessa oli helpompi jatkaa. Loysin
siis itselleni toimivat tavat edistaa kuvitusprosessia ja ajankayttoni tehokkuutta.

Kuvitusprosessin aikana naytin tasaisin valiajoin toimeksiantajalle tekemiani
kuvituksia, ja palaute oli kokonaisuudessaan positiivista. Kuvitustyylista ja
aiheista oli selkeasti samansuuntainen visio, mika helpotti omaa tyoskentelyani
merkittavasti. Kuvittaessa ja projektin edetessd huomasin myds, mitka tavat
kuvittaa olivat itselleni tehokkaimpia, jotta pysyisin aikataulun puitteissa.
Esimerkiksi siirryin paperilta luonnostelusta suoraan tietokoneella piirroksen
luonnosteluun, silla tietokoneella piirtdessa mahdolliset virheet pystyisin heti alun

perinkin muokkaamaan nopeammin pois.

Omiin kuvitusprojekteihin verrattuna toimeksiannon parissa tyoskennellessa
suuri ero oli aikataulussa ja ajankaytossa. Kun omiin projekteihin voi kayttaa niin
paljon aikaa kuin haluaa, toimeksiannossa on tietty aikataulu ja aikaraja.
Toimeksiannossa luovien ideoiden syntymiseen on vahemman aikaa, jos niita ei
ole ollut ennen projektin aloittamista. Ideointiprosessi on siis nopeutettu, mika voi
osaltaan olla hyodyllinen asia, silla nopeammalla aikataululla myos joutuu
kannustamaan itsedan tehokkaampaan suunnitteluun ja tyoskentelyyn. Omissa
projekteissa itsenaisesti tyoskennellessa luovat idea saattavat odotuttaa itseaan,
mutta silloin on myds aikaa oivalluksille, jotka saattavat syntya silloin, kun niita
vahiten odottaa. Itsenadisesti tyoskennellessa myos kuvitusten piirtdmiseen voi
kayttaa enemman aikaa, mutta toimeksiannossa taytyy valilla tehda nopeampia
ratkaisuja myos kuvituksen osalta.

Yhtena suurimpana erona kuvittamisessa toimeksiannon perusteella verrattuna
omiin projekteihin oli myds palautteen maara. Omissa projekteissa palautetta saa
usein vain kysymalla projektin valmistuttua. Toimeksiannossa palauteketju jatkuu
useassa vaiheessa, kun tyoskennellaan yhdessa. Koin, etta runsaan palautteen
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saaminen tehostaa omaa tekemista ja kehittaa sitd huomattavasti nopeammin,
kuin vain itsenaisesti tyoskennellessa, silla itsearviointia joutuu tekemaan

useammin ja nopeammalla tahdilla.

6.4 Taitto

Taittoa suunnitellessa ensimmainen pohdittava asia oli kurssimateriaalivinkon
koko ja sivumaara. Toimeksiantajan toiveena koosta oli A4, silla kohderyhma
huomioiden vihkon tekstit tulisi olla helposti luettavissa esimerkiksi sen ollessa
poydalla kokattaessa. Isompi koko verrattaessa kompaktimpaan A5-kokoon
mahdollistaisi myods sen, etta fonttikoko voi olla tarpeeksi iso lisaamatta
sivumaaraa tai vaikeuttamatta sivujen asettelua. Luettavuuden kannalta
fonttikoon tulisi olla tarpeeksi iso suhteutettuna muuhun sisaltéon, seka tarpeeksi
kontrastinen taustavarien kanssa esimerkiksi viivan paksuuden avulla (Parker
1998, 63). Kurssivihkon sivumaaraksi suunniteltiin alkunperin 20 sivua, mutta
tekstisisaltdjen ja reseptien laajuus seka projektin loppuvaiheessa lisatyt sisallot

venyttivat maaraksi 30 sivua. Kansineen kurssivihkon sivumaaraksi tuli siis 32.

Kurssivihkon taittoa suunnitellessa tuli myos ottaa huomioon sen kayttaminen
kaytanndssa. Ruokaa laittaessa vihkon tulisi olla katevasti selattavissa poydalla.
Ikdihmisten toimintakyvyssa on suuriakin eroja yksildiden valilla, mutta
ruoanlaittokurssille osallistuvat paaasiassa itsenaisesti toimintakykyiset henkilot.
Tama mielessa A4-koko tuntui sopivalta, mutta myos A5-koko olisi toiminut yhta

hyvin, joskin asettelun kannalta sivumaara olisi voinut lisaantya.

Kurssivihkon rakenne tuli edeta selkeasti ja loogisesti eli niin, ettd sisaltdo on
jaoteltu kurssikertojen aihealueiden mukaan jarjestyksessa. Sisaltdjen tulisi olla
myO0s nopeasti hahmotettavissa otsikoista. Loogisesti eteneminen myos auttaa
jasentamaan opittua tietoa, kun seuraava aihe liittyy jollakin tapaa edelliseen.
Ruoanlaittokurssin tarkoituksena on kannustaa saanndlliseen ateriarytmiin,
jolloin oli selkeinta edeta taman rytmin ja vuorokaudenaikojen mukaan. Alkuun
sijoitettiin perustietoja ravitsemuksesta ja ruoanlaitosta ruokapyramideineen ja

lautasmalleineen, minka jalkeen vihkon rakenne jatkuu aamupalasta aina
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iltapalaan saakka. Varsinaisen tekstisisallon lisaksi sivuilla on lyhyita tietoiskuja
eri vitamiineista ja hivenaineista, jotka ovat tarkeita ikaihmisen ravitsemuksessa.
Kurssivihkon loppuun sijoitettiin ruokaan liittymattomaan muuhun hyvinvointiin,
kuten lilkuntaan ja uneen liittyvaa informaatiota. Aivan vihkon lopuksi sijoitettiin
reseptit ja tilaa muistiinpanoille, silla toimeksiantaja oli kursseillaan huomannut
useamman Kkirjoittavan muistiinpanoja kurssilla: kun muistiinpanoille olisi tilaa

kurssivihkossa, ei kurssilla tarvittaisi erikseen muita papereita.

Toimeksiantajan toiveena oli, ettd vihkosta l0ytyvat reseptit olisivat myos
mahdollista tulostaa tarvittaessa erikseen, jolloin oli luonnollista sijoittaa ne aivan
vihkon loppuun. Reseptien sijoittaminen loppuun on myds looginen valinta, silla
reseptit on jaettu kurssikertojen mukaan kuuteen osioon. Erillisesta niille
tarkoitetusta osiosta on myds helpompaa hakea ja I6ytaa haluamansa resepti.

Haastavimmaksi ja aikaa vievimmaksi vaiheeksi osoittautui tekstin ja kuvituksen
sovittaminen yhteen toimivaksi seka visuaalisesti miellyttavaksi kokonaisuudeksi.
Kuvitukset tulisivat olla oikeassa kohtaa tukemassa teksteja sijoiteltuna niin, etta
ne nayttavat luonnolliselta osalta kokonaisuutta, eivatka vain taytteelta tyhjissa
kohdissa. Kuvituksella tulisi olla tarkoitus, eika sita tulisi kayttaa tarpeettomasti
tyhjan tilan taytteena tai pelkastaan katkaisemassa pitkia tekstiosioita (Parker
1998, 108). Tekstien ja kuvien sijoittelun loogisuus ja jatkuvuus samankaltaisissa
osioissa tulisi myos sailyttaa yhtenaisyyden nimissa. Tahan tyovaiheeseen kului
hyvin paljon aikaa eri vaihtoehtoja sommitellessa ja parhaimman ratkaisun
I0ytamisessa. Jouduin myos piirtamaan osan kuvituksista uudelleen, jotta ne
tayttaisivat niille varatun tilan paremmin ja luonnollisemmin. Sommittelua helpotti
erilaisten osioiden ja laatikoiden rajaaminen varien avulla: leipateksti olisi
valkoisella pohjalla, kun taas tietoiskuosiot olisivat varillisten laatikoiden tai
ympyroiden sisalla. Lokeromainen sivujen jaottelu myos rytmittaisi kuva- ja
tekstisisaltoa ja toisi rakenteelle ryhtia. Sommitellessa ja esimerkiksi taustavareja
valitessa tuli koko ajan pitaa mielessa luettavuus: onko teksti luettavissa tietyn
taustavarin paalta, vai hankaloituuko lukeminen. Halusin varmistaa vaivattoman
luettavuuden kayttamalla leipatekstissa mustaa, selkeasti erottuvaa varia, joka
on helppo lukea minka variselta pohjalta tahansa.
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Kurssimateriaalivihkossa kaytettavien fonttien valinta osoittautui
pienimuotoiseksi haasteeksi. Fonttien tulisi olla selkeasti luettavia, kuvitustyylin
kanssa tyylillisesti yhteensopivia seka kuitenkin sopivan kontrastisia keskenaan.
Leipatekstin fontiksi valikoitui Museo slab -fonttiperhe, joka on niin kutsuttu slab-
serif-fontti ja tyyliltdan egyptienne. Museo slab valikoitui fontiksi sen selkean
luettavuuden takia pitkissakin yhtenaisissa tekstipatkissa. Pyoreiden muotojensa
ansiosta se sopii kuvitustyyliin hyvin. Otsikoiden fontiksi valikoitui Cennai slab,
joka on myo0s slab-serif-fontti. Keskenaan fontit ovat hieman lilan samanlaiset,
joten jalkikateen ajateltuna otsikoiden fontissa olisi pitanyt olla suurempi kontrasti
verrattuna leipatekstiin. Otsikoiden fontteihin olisi sopinut paremmin
yksinkertaisempi sans serif-fontti. Nyt fonttien valille syntyi tyyliristiriita, joten

fonttien valikoimiseen olisi tullut kayttaa enemman aikaa ja huolellisuutta.

Kurssimateriaalin taitto oli selkeasti haastavin ja aikaa vievin vaihe
tyoprosessissa, johon olisi helposti saanut kaytettya vielakin enemman aikaa.
Toimeksiantajan aikataulujen mukaan tyoskennellessa taytyy kuitenkin pysya
annetun aikarajan sisalla, minka puitteissa koen tehneeni parhaani myos taiton
suhteen. Kurssimateriaalivihkon painamisen ja nitomisen toteutti ulkopuolinen

painotalo.

6.5 Loppupaatelmat

Tavoitteet, jotka asetettiin yhdessa toimeksiantajan kanssa
kurssimateriaalivihkolle toteutuivat mielestani kiitettavasti. Yhteistydssa saimme
luotua selkean, visuaalisesti miellyttdvan kokonaisuuden, joka toimii kaytannossa
ja palvelee kayttotarkoitustaan. Kuvitukset ja taitto toimivat myos painettuna
vihkona, ja esimerkiksi varit toistuivat erittain hyvin naytolta paperille. Itselleni
tarkeana tavoitteena oli vastata toimeksiantajan tarpeisiin ja toiveisiin, missa
koen onnistuneeni omasta mielestani ja palautteen perusteella hyvin. Yhteistyo
tuntui vaivattomalta, ja prosessin aikana saatu rakentava palaute tuki omaa

tyoskentelya ja toivotun lopputuloksen aikaan saamista.
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Toimeksiantajalta saatu seka toimeksiantajan kurssivihkoa kayttaneilta keraama
palaute  kertoo, etta  kurssimateriaalivihkosta on saatu toimiva.
Kurssimateriaalivihkosta saadussa palautteessa on muun muassa kaytetty
sanoja "hyva”, "iloinen”, "pirted”, seka “ihanat hahmot”. Toimeksiantaja on
kertonut, etta kurssilaiset ovat ottaneet vihkon mielellaan vastaan, seka vihkon
ilmetta ja varitysta on pidetty innostavana ja "virkeena” hankkeen nimeen viitaten.
Palautteesta paatellen kurssimateriaalivihko on onnistunut perimmaisessa
tarkoituksessaan, eli siing, etta se toimii apuna ja tyovalineena Virkee-hankkeen

ruokakurssilla.

Jalkikateen kurssimateriaalivinkoa tarkastellessa I0ydan kehitettavaa kuvituksen
ja taiton osalta muutamassa kohdassa. Fonttivalinnat olisi voinut tehda
huolellisemmin ja tarkemmin, jotta tarpeellinen kontrasti syntyisi selkeammin eri
fonttiperheiden valilla, kuten tekstissa on aiemmin mainittu. Taitossa sommittelua
olisi voinut joillakin sivuilla tiivistda tai tuoda lisda mielenkiintoisuutta
epasymmetrian tai erilaisen rytmityksen avulla. Nyt sivut on aseteltu hyvin
samanlaiseen tyyliin 1api koko vihkon, jolloin kokonaisuus on selkea, mutta jolloin
se voi myos vaikuttaa vahemman mielenkiintoiselta. Vihkon sivujen marginaalit
olisivat myOs voineet olla hieman leveammat, tuoden lisaa tyhjaa tilaa seka
ilmavuutta asetteluun. Vihkon lopussa oleville reseptisivuille olisi myos voinut
lisatd enemman kuvitusta. Talloin reseptisivuille olisi luotu enemman vihkon

alkupaan tunnelmaa ja mielenkiintoisuutta myds reseptien lomaan.

Kuvituskuvien varien osalta huolellisuutta olisi tarvittu myos varipaletin suhteen
siind, millainen kontrasti vallitsee taustan ja kuvitusten valilla. Nyt osassa
kuvituksista taustan ja kuvituskuvan valinen kontrasti on hieman liian pieni, jolloin

kuva ikdan kuin hieman hukkuu taustaan.

Kuvitus- ja taittoprosessi toimi hyvin hyodyllisena oppimisprosessina, jossa
vahvuudet ja kehityskohdat tulivat ilmi niin projektin aikana kuin sen jalkeen.
Vaikka henkilokohtaisesti 10ysin  tekemassani tydossa  kehityskohtia,
kokonaisuudessaan kurssimateriaalivihko taytti tarkoituksensa toimivana

apuvalineena ruoanlaittokurssilla.
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7 Pohdinta

Kurssimateriaalivinkon kuvitus ja taitto oli itselleni uusi ja opettavainen projekti ja
kokemus. Ensimmaista kertaa nain laajaa kokonaisuutta toteuttaessa pienia ja
isompiakin virheita syntyy varmasti, mutta niistda myos oppii. Kehityskohdat ovat
nyt mielessa, joten niitd voi aktiivisesti tyostaa tulevissa projekteissa. Koen
kehittyneeni kuvittajana ja ammattilaisena kokonaisuudessaan
ammattimaisemmaksi ja entistakin huolellisemmaksi esimerkiksi yksityiskohtien
ja painoteknisten asioiden suhteen. Koen myds oppineeni omasta
kuvitusprosessistani paljon, erityisesti aikatauluttamisesta, suunnittelusta seka
siitd, minkalaiset tyoskentelytavat ovat itselleni hyodyllisimpia ja mieluisimpia
myos omien taitojen kehittamisen kannalta. Osa opituista tiedoista ja taidoista
ilmenee varmasti vasta tulevaisuudessa uusien projektien myota samanlaisia

tyovaiheita toistaessa.

Koen myOs oppineeni kuvitus- ja taittamisprosessin myota lisaa asiakastyosta
seka tiimissa toimimisesta. Moniammatillisessa tiimissa tyoskennellessa on
osattava kuunnella tarkkaan muiden ajatuksia ja kehitysideoita. Usein tiimissa

syntyvat parhaat ideat kompromissien ja toisten ideoista inspiroitumisen kautta.

Vaikka koen teknisessa suorituksessani ja kuvittamisessa kehitettavaa, koen,
ettd yhteistyd toimeksiantajan kanssa sujui miellyttavasti mutkitta omaltakin
osaltani. Yhteisten visioiden yhteensovittaminen ei ollut loppujen lopuksi niin
monimutkaista, kuin olin etukateen ajatellut. Osaltaan tata helpotti myos
luottamus taitoihini toimeksiantajan puolelta, mika oli hyvin ilahduttavaa.
Aikataulu kurssimateriaalivinkon toteuttamiseen oli rajallinen ja melko lyhyt,
mutta koen suoriutuneeni aikataulun paineista verrattain hyvin. Kuvituksia voisi
tietysti hioa hyvin pitkaan, mutta aikataulun rajoitteet pakottavat valilla nopeisiin

ratkaisuihin, joista koen selvinneeni kiitettavasti.

Kurssimateriaalin jatkokehitysideana vihkon voisi julkaista myos esimerkiksi
verkossa luettavaksi. Materiaalia voisi kehittaa ikaihmisilta ja Virkee-kurssilaisilta
saadun palautteen perusteella eteenpain, seka osallistaa ikaihmisia materiaalin
suunnitteluun esimerkiksi kyselyn tai tyopajan avulla. Sita voisi myos laajentaa
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suuremmaksi kokonaisuudeksi, esimerkiksi laatimalla uutta materiaalia muun
muassa liikuntaan, uneen tai muuhun omaan hyvinvoinnista huolehtimiseen

liittyen.

Kaiken kaikkiaan projekti antoi arvokasta kokemusta ammattimaisesta kuvitus- ja
taittoprosessista seka ammatillisesta yhteistyosta, mikd auttaa tulevissa
projekteissa ja tilaustoissa. Projekti antoi myos hyodyllisen alkusysayksen
uralleni kuvittajana, mika on vasta alkutekijoissaan. Odotan innolla ja
uteliaisuudella tietojeni ja taitojeni kehittymista kuvittajana, niin teknisesti kuin
luovan ajattelunkin osalta. Projekti auttoi jasentamaan ajatuksiani vahvuuksistani
ja kehityskohdistani, jotka pidan mielessa tulevaisuudessa tyoskennellessa.
Virkee-kurssimateriaalivinkon kuvituksen ja  taiton  toteutus  antoi

kokonaisuudessaan tarkean pohjan tulevaisuuden projekteille.
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Monipuolista arkiruokaa
Riittavasti, varikkaasti ja maistuvasti
Aterioita rytmittaen

Aamupala

- Proteiini

- Tuorepuuro (resepti)
Lounas

- Rasva

- Taysjyvaviljavalmisteet ja kuitu

- Kasvikset, marjat ja hedelmat

- Neste ja juominen

- Valmisruoat ja puolivalmisteet
Valipala

- Sokeri ja suola

- Smoothie (resepti)
Paivallinen

- Kotivara

- Siisti ja turvallinen kotikeittio

Iltapala
- Kalsium ja D-vitamiini
- Taydennysravintovalmisteet
- Lohi-avokadoleipaset (resepti)

Hyvinvointia ja elamanlaatua elintavoilla
Resepteja

- Kurssikerta 1

- Kurssikerta 2
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[Monipuolista arkiruokaa

Hyva ravitsemus tukee terveytta, toi-
mintakykya ja elamanlaatua, parantaa
kotona asumisen mahdollisuutta ja
nopeuttaa sairauksista toipumista.
Ikaantyessa tyypillisesti energianku-
lutus pienenee ja syodyn ruuan maara
vahenee, jolloin energian ja ravinto-
aineiden saanti voi jaada tarvetta pie-
nemmaksi. Nain ollen ruoan laatu tulee
huomioida.

Monipuolisten, laadukkaiden ja mie-
luisten ruokavalintojen on hyva sisaltaa
riittavasti energiaa ja runsaasti proteii-
nia, vitamiineja ja kivennaisaineita.

Terveytta edistava ruokavalio sisaltaa
runsaasti kasviksia, marjoja, hedelmia,
taysjyvaviljaa ja palkokasveja. Yhtalailla
kala, kasvioljyt ja kasvioljypohjaiset le-
vitteet, pahkinat ja siemenet seka mai-
tovalmisteet tukevat terveellista ruoka-
valiota.

Ruokavalion kokonaisuus ratkaisee,
jolloin yksittaiset ruoka-aineet tai sa-
tunnaiset ruokavalinnat eivat edista tai
heikenna terveytta.
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Leipa,
puuro, mysli

Marjat ja hedelmét



Riittavasti, varikkaasti ja
maistuvasti

Lautasmallin avulla helpotat aterian koostamista. Sovella lautasmallia kaikille paivan
aterioille eli paaaterioille ja pienemmille valipaloille. Mikali annoskoot ovat hyvin
pienia ja energian saanti jaa niukaksi, voi ruoan rikastaminen olla tarpeen. Talldin

voit esimerkiksi lisata ruokaan 6ljya, valita rasvaisempia maitotuotteita tai valttaa
kevyttuotteita.
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Aterioita rytmittéen

Saannollinen ateriarytmi pitaa veren-
sokerin tasaisena, yllapitaa kyllaisyyden
tunnetta ja suojaa hampaita. Annoskoot
sailyvat kohtuullisina paivan eri aterioil-
la, mika tukee myds painonhallintaa.

Paivan aterioiden on hyva jakaantua
tasaisesti koko paivalle. Suositeltavaa on
aterioida 3-4 tunnin valein.

Aamupala

o 2080

' Iltapala

Vo Fee

Ateriarytmiin voivat kuulua esimerkiksi
aamupala, lounas, paivallinen seka
1-3 valipalaa.

Sovella ateriarytmia yksilollisesti ja tilan-
teen mukaan. Mita pienempia ovat ate-
riat ja mikali ruokahalu on huono, sita
tarkeampi on kiinnittaa huomio aterioi-
den riittavaan rytmitykseen.

Tarvittaessa aterioita ja valipaloja voi yh-
distaa tai jakaa useammaksi valiateriaksi.

Valipala
J

Paivallinen

Nauti paivan ateriat rauhassa, tee ruokailuhetkesta kodinomainen ja viihtyisa.
Kokeile kattaukseen esim. poytaliinaa, lautasliinoja ja kukkia maljakossa poydalle.
Ruoan maittavuutta saat mieleisilla tarjottavilla ruuilla.



Aamupala

Aamupala antaa energiaa uuteen paivaan. Mikali syot aamupalan aikaisin, kokeile

lisata pieni valipala aamupaivaan.

Vinkki!
Kokeile tuorepuuroa
myos valipalaksi.
Vaihtelua saat
erilaisista lisukkeista.
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PROTEIINI

Proteiinin tarve lisaantyy ian myo-

ta, mika voi yksilollisesti johtua hyvin
monista eri syista, kuten lihasmassan
plenentymisesta, ruokahalun huonon-
tumisesta tai sairauksista. Toimintaky-
vyn sailyttamiseksi ikathminen tarvitsee
proteiinia 1,2-1,4 g/kehonpaino kg/vrk.

Riittavan paivittaisen proteiinin saannin
turvaamiseksi nauti jotakin proteiinin
lahdetta paivan jokaisella aterialla. Hyvia
proteiinin lahteita ovat etenkin erilaiset
maitovalmisteet, kala, liha ja kanamuna
seka kasviperaiset lahteet, kuten palko-
kasvit, soija, linssit ja pahkinat.

Vinkkil Valmista puuro maitoon, kokeile
salaattiin raejuustoa tai lisaa lampimalle
leivalle kalaa tai kanaa. Tuorepuuro val-
mistuu helposti ja nopeasti esimerkiksi
maitorahkaan.

TUOREPUURO

2 dl maustamatonta jogurttia

1/2 dl kaurahiutaleita

1/2 tl vaniljasokeria

Lisaksi esim. marjoja, siemenia, pah-
kinoita, kuivattujen hedelmien paloja,
kookoshiutaleita ja kauralesetta

1. Sekoita jogurttiin kaurahiutaleet
ja vaniljasokeri.

2. Lisaa mieleisesi lisukkeet "maus-
teeksi” ja anna turvota jaakaapissa

noin 10 minuuttia tai yon yli.




Monipuolisen, terveellisen ja maittavan aterian voit koostaa ja valmistaa monella
tapaa. Valitse itsellesi mieluisia ja maistuvia vaihtoehtoja. Yhtalailla kokeile rohkeasti
uusia makuja ja raaka-aineita.

MARGARIINI

RASVA

Rasvan laatuun kannattaa kiinnittaa huomiota. Suosi pehmeaa eli tyydyttyma-
tonta rasvaa, joka on jaakaappilampotilassa pehmeaa. Pehmea rasva sisaltaa
energiaa, valttamattomia rasvahappoja ja rasvaliukoisia vitamiineja.

Valitse 2/3 rasvasta pehmeana.

Suosituksena on leiparasvaksi vahintaan 60-70 % rasvaa sisaltava kasvioljypoh-
jainen rasvalevite, salaatinkastikkeeksi kasvioljy tai kasvioljypohjainen vaihto-
ehto, ruoanvalmistusrasvoiksi kasvioljyt, kasvioljyvalmisteet eli ns. pullomarga-
riinit tai vahintaan 60 % rasvaa sisaltava margariini. Lisaksi syo kalaa vahintaan
2-3 kertaa viikossa eri lajeja vaihdellen ja pahkindita 1-2 rkl/vrk. Valitse vaihdel-
len suolaamattomia, sokeroimattomia tai muuten kuorruttamattomia pahkinoi-
ta, manteleita ja siemenia.

Kova eli tyydyttynyt rasva on usein piilorasvaa ja jaakaappilampotilassa kovaa.
Kovan rasvan lahteita ovat tyypillisesti liharuoat, rasvaiset maito- ja lihavalmis-
teet seka lelvonnaiset. Kasvirasvoista myos kookosrasva ja palmuoljy sisaltavat

paljon kovaa rasvaa.

TAYSJYVAVILJAVALMISTEET

Taysjyvavilja sisaltaa kaikki jyvan
osat, jolloin kuitu, vitamiinit ja ki-
vennaisaineet ovat tallella. Suosi
taysjyvaisia viljavalmisteita paivit-
tain, kuten taysjyvaleipaa, -riisia,
-ohraa ja -pastaa.

Vastaavasti valkoisessa viljassa on
pelkka jyvan ydinosa jaljella, jolloin
muun muassa kuitua on noin 80 %
vahemman kuin taysjyvaviljassa.
Valkoisen viljan lahteita ovat esi-
merkiksi tavallinen vehnajauho ja
siita valmistetut leivonnaiset seka
valkoinen leipa, riisi ja pasta.

Oy
0y ®
KUITU ® ®

Taysjyvaviljoista, kasviksista, juu-
reksista, marjoista ja hedelmista
saat runsaasti kuitua, joka mm.
edistaa vatsan hyvinvointia ja antaa
kyllaisyytta paivaan.

Paivittaisen suositeltavan kuitu-
maaran 25-30 g/vrk voit koostaa
monin eri tavoin. Esimerkiksi noin
3 g kuitua sisaltavat pala ruisleipaa,
appelsiini, kaksi tomaattia, 2 1/2 dl
kaurapuuroa tai 2 dl vadelmia.
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KASVIKSET, MARJAT JA HEDELMAT




NESTE JA JUOMINEN

Nesteen tarve vaihtelee yksilollisesti, mutta
riittavasta juomisesta tulee huolehtia paivit-
tain. Ikaantyessa janon tunne usein heikke-
nee ja nestevajaus voi syntya nopeammin
kuin nuorena, samoin laakkeet voivat lisata
nesteen tarvetta.

Paivassa on hyva juoda 1-1,5 litraa nesteita
eli noin 5-8 lasillista. Paivittaisiksi juomava-
linnoiksi sopivat vesi, maito ja hapanmaito-
valmisteet. Paivan muita juomia voivat olla
vaihdellen ja energiantarpeen mukaisesti
hedelma-, marja- ja kasvistaysmehuja, keit-
toja ja virvoitusjuomia, kahvia, teetd, kaa-
kaota, pirteldita ja jogurttijuomia.




leip ala VOIMASMOOTHIE

4 dl

1

Kl

1dl
1/2-1 rkl

W N

Vinkki!

SOKERI

Sokeri sisaltaa energiaa, mutta ei ravintoaineita. Sokeripitoiset ruoat ja juo-
mat voivat kuitenkin kohtuullisessa maarin olla osa monipuolista ruokavaliota.
Useat elintarvikkeet voivat sisaltaa ns. piilosokeria. Toisaalta makeutta voit aina
itse lisata, kuten ripauksella hunajaa. Yhta lailla kannattaa hyodyntaa luontaista
makeutta esim. marjoissa tai hedelmissa.

SUOLA
Ruokasuolan (NaCl) saantiin on hyva kiinnittaa huomiota, silla suolan sisaltama

natrium nostaa verenpainetta. Suolan saanniksi suositellaan aikuisille 5 g /vrk,
mika vastaa noin 1 tl suolamaaraa paivassa.

Tyypillisesti suola saadaan ns. piilosuolana, ja suurimpia suola lahteita ovat lam-
pimat eli paaruoat, leipa ja viljavalmisteet, lihavalmisteet, juustot, mausteseokset
ja runsassuolaiset naposteltavat.

Suosi vahasuolaisia tuotteita, lue ja vertaile tuotteita, marinoi ruoka itse, vahen-
na suolan maaraa vahitellen ja kokeile lisata mausteilla ja yrteilla monipuolisesti
makua ruokaan. Valitse jodia sisaltava suola.




Suunnittele ennakkoon, mita teet ruoaksi.
Kaupassa ostosten tekemista helpottaa ennak-
koon laadittu ostoslista. Valmista ruokaa ker-
ralla isompi annos ja pakasta ruoka-annoksia
tulevaa varten. Myos edellisen aterian tahteis-
ta valmistuu helposti maittava seuraava ateria.

Ruokahavikkia voidaan vahentaa omilla
valinnoilla.

KOTIVARA

Kotivara tarkoittaa kotona olevaa
varastoa poikkeuspaivan varalle.
Kotivaran on hyva sisaltaa ruokaa,
juomaa ja muita kodin paivittais-
tarvikkeita, joilla voidaan omatoi-
misesti varautua esim. sairastumis-
paivan tai sahkokatkon varalle.

Kokoa kotivara mieleisistasi elin-
tarvikkeista, joita kaytat kotona
muutenkin. Kotivara voi sisaltaa
esimerkiksi erilaisia sailykkeita,
nakkileipaa ja kekseja, iskukuu-
mennettua maitoa, juotavaksi
valmista mehua ja pullotettua vet-
ta, pikariisia, pastaa, linsseja, pus-
sikeittoja, valmiskastikkeita, muu-
sijauhetta ja soijarouhetta. Myos
kuivatut hedelmat, pahkinat ja
siemenet sailyvat hyvin.

Kotivaraan on hyva sisallyttaa
myos mm. kannellisia astioita, jois-
sa vetta voidaan tarvittaessa sailyt-
taa ja kuljettaa. Huomioi tarvittaes-
sa myos lemmikkien ruokavarastot.
Varalla on hyva olla my0os paristoja,
taskulamppu ja radio, kynttiloita

ja tulitikkuja, tolkinavaaja, teippia,
laakkeita ja henkilokohtaisia
hygieniatarvikkeita.

SIISTI JA TURVALLINEN
KOTIKEITTIO

Elintarvikkeiden huolellinen kasit-
tely ja sailytys takaa ruoan hyvan
laadun. Ruoanvalmistus kotikeit-
tiossa toteutuu turvallisesti, kun
huolehditaan raaka-aineiden ja
ruokien turvallisesta kasittelysta.

Tarkeaa on keittion yleinen ja
ruoanvalmistajan henkilokohtai-
nen hygienia, johon sisaltyvat mm.
siisti keittio ja puhtaat tyovalineet
seka huolellinen kasien pesu.

Ruoanvalmistuksessa ja ruokien
sailytyksessa tulee kayttaa vain
elintarvikkeille tarkoitettuja astioita
ja tyovalineita. Tarvittaessa on hyva
tutustua tuotteen kayttoohjeisiin.




Iltapala

KALSIUM JA D-VITAMIINI

Huolehdi riittavasta paivittaisesta
kalsiumin ja D-vitamiinin saan-
nista etenkin luuston terveyden
takia. I[kaantyneella kalsiumin tarve
on 800 mg/vrk, minka saa tayteen

nauttimalla esim. kolme lasillista
maitoa ja 3-4 siivua juustoa.
Kalsiumia saat etenkin maidosta

ja erilaisista maitovalmisteista.
Kasviperaiset juomat on hyva valita
"rikastettuina’. Tarvittaessa turvaa
riittava saanti kalsiumlisana.

D-vitamiinia suositellaan ruokava-
lion lisana yli 60-vuotiaille 20 pg/
vrk ympari vuoden. D-vitamiinin
lahteita ovat auringon uv-valo, kala,
vitaminoidut nestemaiset maitoval-
misteet, margariini ja kananmuna.

LOHI-AVOKADOLEIPASET

2 palaa

50-100 g

1

TAYDENNYS-
RAVINTOVALMISTEET

Tarpeen mukaan taydennysravin-
tovalmisteet antavat ruokavalioon
lisaa energiaa, proteiinia ja ravin-
toaineita joko ruokaan lisattyna tai
sellaisenaan.

Taydennysravintovalmistetta on
hyva harkita, jos esimerkiksi syoty
ruokamaara jaa pieneksi, paino pu-
toaa lyhyessa ajassa useita kiloja tai
leikkaukseen meno tai sairaudesta
toipuminen on ajankohtainen.




Hyvinvointia ja
elamanlaatua elintavoilla

LIIKUNTA

Ravitsemuksen ohella monipuolinen ja saannollinen
litkunta tukee terveytta lapi elaman. Kestavyysliitkun-
ta seka lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu yllapitavat
toimintakykya ja ehkaisevat kaatumisia.

Lihaskunnon yllapitaminen edellyttaa riittavaa, mo- |
nipuolista ja proteiinipitoista ruokaa seka litkuntaa.
Litku mielellaan paivittain ja itsellesi mieluisilla
litkuntamuodoilla.

4

Kaikilla elintavoilla on merkitysta myos aivojen tervey-
teen ja hyvinvointiin. Erilaisista harrastuksista saadaan
virikkeita paivaan ja nain ollen hoidetaan samalla aivoja.

Mita enemman aivoja kaytetaan, sita vastustuskykyi-
sempia ne ovat mm. muistisairauksien aitheuttamille
muutoksille. Haasta aivojasi esimerkiksi musiikin,

lukemisen, pelien tai opiskelun avulla.

Jos mahdollista, tapaa ystavia ja
tuttavia seka valitse harrastuksia,
joissa tehdaan yhdessa.
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KASVISSOSEKEITTO

1/2 kg kasviksia (kuten porkkanoita, lant-
tua, palsternakkaa, kukkakaalia)

4 keskikokoista perunaa

1 sipuli

8 dl vetta

1 kasvisliemikuutio

100 g sulatejuustoa

kuivattuja yrtteja, kuten rakuuna

1. Kuori ja pilko kasvikset, perunat ja si-
puli. Lisaa ne kiehuvaan, liemikuutiolla
maustettuun veteen. Keita pehmeiksi.

2. Lisaa sulatejuusto ja soseuta keitto sau-
vasekoittimella. Lisaa tarvittaessa vetta.

3. Mausta keitto yrteillg, kuten rakuunalla.

TOMAATTINEN SOIJAROUHEKASTIKE

5 dl kasvislienta

2 dl soijarouhetta

1 punasipuli

2 valkosipulinkyntta

1 tuore chili

4 tomaattia

1 tl suolaa

1 tl oreganoa

1/2 tl mustapippuria
400 g tomaattimurskaa

1. Kiehauta kasvisliemi ja kaada kulhoon
soijarouheen paalle. Anna turvota 10 mi-
nuuttia ja valuta.

2. Kuori ja pilko sipulit, ja kuullota ne pan-
nulla. Lisaa soijarouhe ja kuumenna.

3. Poista chilista siemenet ja viipaloi se.
Lisaa pannulle kuutioidut tomaatit, chili-
viipaleet ja mausteet.

4. Lisaa tomaattimurska ja keita kastiketta
15 minuuttia.
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Kurssikerta 1

PINAATTIPERUNASOSE

1/2 kg perunoita

vetta keittamiseen

1 dl maitoa

25 g pakastepinaattia

1 rkl pullorasvaa tai oljya
1/4 tl suolaa

1. Kuori ja pilko perunat ja keita kypsiksi
vedessa. Kaada keitinvesi pois ja soseuta
perunat perunasurvimella tai sahkovat-
kaimella.

2. Lisaa maito, pinaatti, rasva ja suola.
Sekoita tasaiseksi. Tarvittaessa ohenna
sosetta maidolla.

LIHAPYORYKAT

2 dl vetta tai lihalienta
1 dl korppujauhoa

1 sipuli

1-3 valkosipulinkyntta
1 muna

1 tl suolaa

1/4 tl valkopippuria
1/4 tl mustapippuria
1 tl basilikaa

1 tl oreganoa

400 g jauhelihaa

1. Laita neste kulhoon ja lisaa korppujau-
hot. Anna korppujauhojen turvota 5-10
minuuttia.

2. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulin-
kynnet.

3. Lisaa kulhoon hienonnettu sipuli,
muna, mausteet ja jauheliha.

4. Sekoita tasaiseksi seokseksi.

5. Jaa murekeseos kahteen osaan ja muo-
dosta niista tangot. Jaa kumpikin tanko
noin 10-12 osaan ja pyodrittele pyory-
koiksi.

6. Kypsenna pyodrykat 225-asteisessa
uunissa leivinpaperilla paallystetylla uu-
nipannulla 15-20 minuuttia.

Vinkki! Murekeseoksesta voit muotoilla
myos pihveja tai ison murekkeen, jonka
taytat esim. tomaattilohkoilla.



PARSAKAALI-PUNASIPULISALAATTI

400 g parsakaalia

1lvetta

2 punasipulia

1 dl rusinoita

1 dl auringonkukansiemenia

Kastike:

1 prk kermaviilia

2 rkl sitruunamehua

1 rkl sokeria

1/2 tl suolaa

1/2 tl mustapippuria

Pinnalle: hienonnettua persiljaa

1. Kuumenna vesi kattilassa. Paloittele
parsakaali nupuiksi ja kiehauta kattilas-
sa muutama minuutti. Valuta ja huuhdo
kylmalla vedella.

2. Kuori ja halkaise punasipulit. Leikkaa
sipulin puolikkaat ohuiksi suikaleiksi.
Leikkaa rusinat pieniksi paloiksi.

3. Paahda auringonkukansiemenia hetki
kuivalla pannulla. Yhdista kaikki ainekset.
4. Sekoita kastikkeen ainekset keskenaan
ja kaada salaatin joukkoon. Anna maus-
tua jaakaapissa ennen tarjoilua. Koristele
persiljalla.

SIEMENNAKKILEIPA

11/2 dl auringonkukansiemenia
1 dl seesaminsiemenia

1/2 dl pellavansiemenia

1 dl kaurahiutaleita

2 rkl perunajauhoja

3 kananmunaa

1/4 tl suolaa

1. Sekoita kaikki ainekset keskenaan.
2. Lusikoi taikina leivinpaperin paalle uu-

nipellille ja levita se hyvin ohueksi levyksi.

3. Paista 225-asteisessa uunissa keskita-
solla noin 25 minuuttia. Leikkaa levy heti
uunista ottamisen jalkeen sopivan kokoi-
siksi paloiksi ja anna jaahtya.

Vinkki! Lisaa taikinaan 1-2 tl kuivattua
rosmariinia.

YRTTI-RAHKALEVITE

125 g maitorahkaa

100 g margariinia

ruukku tuoretta yrttia, esim. basilikaa,
ruohosipulia tai persiljaa

1. Yhdista rahka ja margariini kulhossa.
Lisaa hienonnetut yrtit.
2. Sekoita tasaiseksi tahnaksi.

KERROSKIISSELI

Maitokiisseli:

11 maitoa

1 dl maissitarkkelysta eli maizenaa
4-5 rkl sokeria

2 tl vaniljasokeria

1. Mittaa kylma maito, maissitarkkelys ja
sokeri kattilaan, sekoita. Kuumenna koko
ajan sekoittaen.

2. Keita noin 5 minuuttia, sekoita koko
ajan.

3. Lisaa vaniljasokeri.

4. Kaada tarjoilukulhoon ja ripottele pin-
nalle sokeria.

Marjakiisseli:

1 I nestetta (8 dl vetta + 2 dl kotimehua tai
pullon laimennusohjeen mukaan)

4 rkl perunajauhoja

1/2 dl sokeria

250 g marjoja

1. Mittaa neste, perunajauhot ja sokeri
kattilaan.

2. Kuumenna koko ajan sekoittaen kun-
nes kiisseli kiehahtaa.

3. Laita (jaiset) marjat tarjoiluastian poh-
jalle ja kaada kuuma kiisseli paalle.

4. Sekoita. Ripottele pinnalle sokeria.
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SALAATTISHOTTI

1 jaasalaatti

1/2 kurkku

1/2 banaani

1 avokado

2 dl omenamehua
1/4 dl sitruunamehua
10 kpl basilikanlehtia
ripaus mustapippuria

1. Mittaa kaikki ainekset tehosekoitti-
meen ja soseuta tasaiseksi

Vinkki! Korvaa banaani kiivilla tai
karviaisilla.

KAURALEIPASET

3 1/2 dl kaurahiutaleita
11/2 dlvehnajauhoja
2 tl leivinjauhetta
1/2-1tl suolaa

1 rkl fariinisokeria

1/2 dlrypsidljya

2 1/2 dl piimaa

1. Sekoita kuivat aineet keskenaan. Lisaa
Oljy ja plima. Sekoita tasaiseksi taikinaksi
ja jaa nokareina leivinpaperille pellille.

2. Taputtele nokareet jauhotetuin kasin
leipasiksi.

3. Paista 225-asteisessa uunissa 15-20
minuuttia.

Vinkki! Puuro on oiva pohja leipasille.
Lisaa kylmaan puuroon tarpeellinen
maara jauhoja, joihin on sekoitettu lei-
vinjauhe. Lisaa hieman oljya.
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Kurssikerta 2

MUNAKASRULLA

6 munaa

11/4 dl vehnajauhoja
5 dl maitoa

1/2 tl suolaa

Tayte:

1 pkt nyhtokauravalmistetta tai muuta
vastaavaa

2-3 sipulia

1-2 valkosipulinkyntta

2-3 rkl dljya

1 dl ruokakermaa tai tuorejuustoa

1 dl tuoretta yrttia

ripaus mustapippuria, oreganoa, papri-
kajauhetta

1. Valmista tayte. Kuori ja hienonna
sipulit ja valkosipulinkynnet ja hauduta
niita hetki oljyssa. Yhdista kaikki ainekset
kulhossa.

2. Valmista pohja. Vatkaa munien raken-
ne rikki ja lisaa maito, jauhot ja suola.
Levita taikina uunipannulle leivinpape-
rin paalle.

3. Kypsenna 225-asteisessa uunissa noin
15 minuuttia. Kumoa kypsa levy leivinpa-
perin paalle.

4. Levita tayte tasaisesti munakaslevylle
ja kaari levy rullalle.

Vinkki! Kokeile harkapapuvalmisteen
tilalle esim. perattua kypsaa kalaa, kuten
lamminsavulohta tai kalasailyketta, jau-
helihaa tai harkapapuvalmistetta. Lisaa
taytteeseen hieman juustoraastetta.
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BATAATTISOSE

1 kg bataattia

50 g margariinia tai dljya
1 dl keitinlienta

1 dl maitoa

(1/2-1 tl suolaa)

1. Kuori ja lohko bataatit. Keita lohkot
kypsiksi.

2. Soseuta bataatit sahkdvatkaimella, lisaa
joukkoon rasva, keitinliemi ja maito.

Vinkki! Kokeile bataatin sijaan muita
juureksia, lanttua ja porkkanaa.

TOMAATTI-MOZZARELLASALAATTI

4-5 tomaattia

2 mozzarellajuustoa
mustapippuria
ripaus suolaa
tuoretta basilikaa

2 rkl oliividljya
balsamietikkaa

1. Viipaloi huuhdotut tomaatit ja mozza-
rella. Asettele viipaleet limittain tarjoilu-
vadille.

2. Ripottele paalle ripaus mustapippuria
ja suolaa seka asettele basilikanlehdet.

3. Valuta paalle oliividljya ja balsamietik-
kaa.

Vinkki! Kokeile basilikan sijaan ruco-
la-salaattia. Oljyn ja balsamietikan sijaan
sopii pestokastike.

PAPULEVITE

1 prk (300 g) sailykevalkopapuja
10 aurinkokuivattua tomaattia
1-2 valkosipulinkyntta

ripaus suolaa

ripaus mustapippuria

1. Yhdista kaikki ainekset kulhossa.
2. Soseuta sauvasekoittimella tasaiseksi
tahnaksi.

JAUHELIHAMUREKE

400 g jauhelihaa

2 kananmunaa

2 dl ruokakermaa

1 rkl perunajauhoja

1 rkl vehnajauhoja

1 tl suolaa

1/2 tl mustapippuria
1/2 dl hienonnettua yrttia, kuten persilja
1 paprika

1 tl kirvelia

1/2 tl rakuunaa

Oljya vuoan voiteluun

1. Sekoita jauheliha, hienonnetut yr-
tit, huuhdottu ja kuutioitu paprika seka
muut ainekset kulhossa. Voitele uu-
nivuoka ja taputtele murekemassa
vuokaan.

2. Paista mureketta 200-asteisessa
uunissa noin puoli tuntia.

JOGURTTIUNELMA

1 dl maustamatonta jogurttia

2 rkl fariinisokeria

1/2 tl vaniljasokeria

1/2 tl sitruunamehua

1 dl vispikermaa tai vaahdotettavaa
vaniljakastiketta

3 dl marjoja tai hedelmapaloja

1. Lisaa jogurttiin sokerit ja sitruuna-
mehu.

2. Vatkaa kerma vaahdoksi ja lisaa
jogurttiseokseen.

3. Jaa vaahto annoskulhoihin ja koristele
marjoilla tai hedelmilla.
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MAUSTEINEN PORKKANASALAATTI

noin 5 (400 g) porkkanoita
1 pieni punasipuli
1 dl raejuustoa

Kastike:

1/2 rkl tuoretta inkivaaria raastettuna
3 rkl rypsidljya

2 rkl sitruunamehua

1 tl sokeria

ripaus suolaa

1. Valmista kastike: Sekoita raastettu inki-
vaari oljy-mehuseokseen. Mausta sokeril-
la ja ripauksella suolaa.

2. Kuori ja raasta porkkanat karkealla teral-
la. Kuori ja hienonna punasipuli. Yhdista
kaikki ainekset.

3. Sekoita salaatin joukkoon kastike. Anna
maustua jaakaapissa tunti ennen tarjoilua.

AVOKADOLEVITE

2 kypsaa avokadoa

1/2 pss (100 g) pakasteherneita
ripaus suolaa

ripaus mustapippuria

tilkka sitruunamehua

1. Halkaise avokado, poista siemen ja
lusikoi sisaltdo kulhoon.

2. Lisaa muut ainekset ja soseuta sauvase-
koittimella tasaiseksi tahnaksi.
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Kurssikerta 3

PERUNARIESKAT

5dl (400 g) perunasosetta

1/2 tl suolaa

2 kananmunaa

n. 11/2 dl taysjyvavehnajauhoja
n. 3 dl hiivaleipajauhoja

1. Sekoita perunasoseeseen suola, kanan-
munat ja vahin erin jauhot. Jaa taikina
keoiksi leivinpaperin paalle uuninpellille
ja taputtele jauhotetuin kasin ohuiksi
pleniksi rieskoiksi.

2. Pistele rieskat haarukalla ja paista
250-asteisessa uunissa noin 15 minuuttia.

Vinkki! Kokeile perunasoseen sijaan
kasvissoseita ja puuroa. Vaihtele erilaisia
jauhoja, kuten graham-, ohra- tai sam-
pylajauhoja.

CURRYKALA UUNISSA

1 pkt (400 g) pakasteseitia
1 sipuli

pala purjoa

200 g sulatejuustoa

1/4 tl valkopippuria

1/2 tl suolaa

2 tl currya

1. Sulata kala kohmeiseksi.
2. Kuori ja hienonna sipulit ja leikkaa sulate-
juusto viipaleiksi.

3. Pane kalafileet uunivuokaan ja mausta
pippurilla ja ripauksella suolaa.

4. Ripottele sipulit kalan paalle ja peita juus-
toviipaleilla. Ripottele currya juustoviipalei-
den paalle.

5. Kypsenna kala uunissa 200 asteessa 30
minuuttia.



nyhtokauraa
oljya
kasvislienta
mustapippuria

1. Kuumenna oOljy pannulla ja lisaa sithen
nyhtokaura. Paista hetki.

2. Kaada pannulle kuuma kasvisliemi ja
mustapippuri. Sekoittele ja kuumenna
niin, etta lahes kaikki neste imeytyy nyh-
tokauraan. Tarkista maku ja mausta halu-
tessasi lisaa.

kuivattuja punaisia linsseja
sipulia

valkosipulin kyntta

oljya

chilirouhetta
kurkumaa
inkivaarijauhetta

suolaa (tai 1/2 kasvisliemikuutio)
tomaattimurskaa
vetta
ruoka- tai kaurakermaa

1. Kuori ja hienonna sipulit ja valkosipulit.
Kuumenna Oljy kattilassa, lisaa sipulit ja
mausteet ja kuullota hetki miedolla
lammaolla.

2. Lisaa tomaattimurska ja vesi. Anna kie-
hua muutama minuutti.

3. Huuhdo linssit kylmalla vedella ja lisaa
kattilaan. Kypsenna keittoa, kunnes linssit
ovat kypsia. Lisaa lopuksi joukkoon kerma
ja anna hautua noin 5 minuuttia.

Kokeile maustamiseen inkivaarin
ja kurkuman tilalle yrtteja tai aurinkokui-
vattua tomaattia. Ruokakerman voi korva-
ta myos esim. tuorejuustolla.

juureksia, esim. porkkanaa, lanttua,

palsternakkaa, punajuurta, juuriselleria
sipulia

oljya

hunajaa

vetta

mustapippuria
kuivattua yrttia, esim. timjami

ripaus suolaa

1. Kuori ja lohko juurekset peukalonpaan
kokoisiksi paloiksi. Kuori sipulit ja leikkaa
lohkoiksi.

2. Sekoita hunaja, Aljy, vesi ja mausteet
kulhossa. Pyorayta kasvikset kulhossa.

3. Levita juures- ja sipulipalat leivinpape-
rille uunipannulle. Paista 200-asteisessa
uunissa 30-40 minuuttia. Sekoita valilla.

vetta
sokeria
mannasuurimoita
marjasurvosta

1. Kiehauta vesi ja sokeri kattilassa, ripot-
tele mannasuurimot koko ajan sekoittaen.
2. Hauduta noin 15 minuuttia, sekoita
valilla.

3. Lisaa marjasurvos valmiiseen puuroon.
4. Jaahdyta puuro ja vatkaa sahkovatkai-
mella kuohkeaksi.
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MINTTU-HERNESOSEKEITTO

1 sipuli

2 rkl rypsioljya

4 pss (800 g) pakasteherneita
6 dl kasvislienta

1 dl ruokakermaa

1/2-1 dl hienonnettua minttua

1. Kuori ja hienonna sipuli. Kuumenna
kattilassa tilkka Oljya. Lisaa sipuli ja
herneet.

2. Kaada paalle kuuma liemi, kuumenna
kiehuvaksi ja keita 5-10 minuuttia.

3. Lisaa kerma ja minttu. Soseuta keit-
to sauvasekoittimella. Sekoita ja tarkista
maku.

Vinkki! Tarjoa keiton kanssa paahdettuja
kurpitsan- tai auringonkukansiemenia.

SITRUUNAINEN SALAATINKASTIKE

1/2 dl dljya

1/2 dlvetta

2 rkl sitruunamehua

1 rkl hunajaa

1/2 tl mustapippurirouhetta
1 puristettu valkosipulinkynsi
1/2 tl suolaa

1. Mittaa kastikeainekset kulhoon tai kan-
nelliseen purkkiin.

2. Lisaa suolaa, jos salaatissa ei ole suolai-
sia aineksia tai soijakastiketta.

3. Sulje kansi hyvin.

4. Ravista tai sekoita reippaasti. Kastike
sailyy jaakaapissa noin kaksi viikkoa.
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Kurssikerta 4
CHILI SIN CARNE MURU

1 pkt (225 g) Muru-kaurajauhista

1 rklrypsiojya

1/2-1 pss chili con carne mausteseosta
1 tlk (400 g) tomaattimurskaa

1 dlvetta

1 tlk (310/250 g) sailykepapuja

1 dl hienonnettua persiljaa

1. Kuumenna kaurajauhis pannulla tilkas-
sa Oljya. Lisaa mausteseosta, koko pussil-
linen sopii voimakkaasta mausta pitaville
ruokailijoille.

2. Lisaa tomaattimurska. Huuhtele tolkki
vedellg, lisaa liemi pannuun ja kuumenna
sekoitellen.

3. Valuta ja huuhtele kypsat pavut. Lisaa
pavut muiden ainesten joukkoon. Sekoita,
kuumenna ja tarkista maku. Lisaa pinnalle
persiljaa.

Vinkki! Kokeile persiljan sijaan lipstikkaa
tai oreganoa.

LISAKESALAATTI
Valitse yksi joka ryhmasta:

1. Vihrea: jaasalaatti, kiinankaali, lehtisa-
laatti, kaali, yrtit

2. Varia: tomaatti, paprika, retiisi, viiniry-
pale, sitrushedelmat

3. Massaa ja mehevyytta: kurkku, kesa-
kurpitsa, ananas

4. Makua: oliivit, maustekurkku, kapris,
hillosipuli, etikkasailykkeet, purjo, sipuli
5. Raasteena: porkkana, kyssakaali, lanttu,
retikka

Pese kasvikset huolellisesti kylmalla vedel-
13, tarvittaessa kuori kasvikset, paloittele
tai raasta ja laita tarjolle sekoittaen varo-
vasti nostellen, kerroksittain tai ryhmina.

Vinkki! Salaatinkastike taydentaa salaa-
tin makua. Makua saa myos paahdetuilla
siemenilla ja pahkinaoilla.



KELTAINEN KIKHERNETAHNA

1 prk kypsia kikherneita
1-2 valkosipulinkyntta
1/2 tl kurkumaa

2 rkl sitruunamehua

3 rkl dljya

1 tl sokeria

1/2 tl suolaa

1. Kuori ja hienonna valkosipuli. Kaada

kikherneet siivilaan ja huuhtele ne kyl-

malla vedella.

2. Yhdista kaikki ainekset kulhossa. So-
seuta seos sauvasekoittimella tasaiseksi
tahnaksi.

PAHKINAISET BROILERILEIKKEET

1 pkt (400 g) ohuita broilerinleikkeita (ns.
minuuttipihveja, rintafileita)

Marinadi:

2 rkl sitruunamehua

4 rkl rypsioljya

1 tl suolaa

1/2 tl mustapippuria

1/2-1 dl hienonnettua persiljaa

Panerointiin: 1 dl pahkinamurskaa
Paistamiseen: 2 rkl dljya + 2 rkl margarii-
nia

1. Sekoita marinadia varten sitruuname-
hu, 0ljy ja mausteet. Asettele broilerileik-
keet marinadiin ja anna maustua hetki.

2. Nosta leikkeet marinadista ja pyorittele
ne pahkinamurskassa.

3. Kuumenna paistinpannussa rasva ja
paista leikkeet kullanruskeiksi molemmin
puolin.

Vinkki! Kayta erilaisia pahkindita vaihdel-
len. Leikkaa pahkinat murskaksi teravalla
veitsella leikkuulaudalla tai hanki valmiina
murskana.

PANNURIESKAT

3 dl vehnajauhoja
3 dl ruisjauhoja

3 dl grahamjauhoja
2 rkl sokeria

4 tlleivinjauhetta

4 dl maitoa

1. Sekoita kuivat aineet keskenaan ja lisaa
maito.

2. Jaa taikina 24 osaan.

3. Kauli paloista ohuita pyoreita rieskoja.
4. Paista rieskat melko kuumalla kuivalla
paistinpannulla.

PORKKANAKAKKU

2 1/2 dl sokeria

2 1/2 dl vehnajauhoja

1 tl leivinjauhetta

1 tl soodaa

1/2 tl suolaa

3/4 tl kanelia

4 dl (n. 240 g) porkkanaa hienoksi
raastettuna

1dl dljya

2 kananmunaa

Kuorrutus:

200 g maustamatonta tuorejuustoa
3/4 dl tomusokeria

1/4 tl vaniljasokeria

1. Sekoita kuivat aineet kulhossa. Sekoita
porkkanaraaste ja oljy joukkoon. Vatkaa
kananmunat yksitellen sahkoévatkaimella
taikinaseokseen. Jatka vatkaamista kes-
kinopeudella pari minuuttia.

2. Vuoraa leivinpaperilla 20 x 30 cm ko-
koinen uunivuoka. Kaada taikina vuokaan
ja paista 175-asteisessa uunissa noin 40
minuuttia. Jaahdyta.

3. Vatkaa kuorrutuksen aineet keskenaan
ja sivele seos kakun pinnalle. Koristele
esim. pahkinarouheella.

Vinkki! Korvaa puolet sokerista fariiniso-

kerilla. Kokeile porkkanan sijasta kakkuun
kesakurpitsaa tai palsternakkaa.

21



VIHERSMOOTHIE I
1 omena
1 kypsa avokado ' ’ ’

1 rkl sitruunamehua

1 rkl raastettua inkivaaria

2 rkl hienonnettua minttua
8 dl piimaa

ripaus suolaa

1. Lohko huuhdottu omena ja poista
siemenkota. Puolita avokado, poista sie-
men ja lusikoi kulthoon. Lisaa joukkoon
omenalohkot ja muut aineet.

2. Soseuta tasaiseksi juomaksi sauvase-
koittimella tai tehosekoittimessa.

Vinkki! Lisaa joukkoon 1-2 dl jaisia
marjoja ja 1-2 tl hunajaa. Vaihda avokado
banaaniin, samoin vaihda omenan tilalle
kurkkua tai melonia. Sekoita joukkoon
1/2 dl kauraleseita. Mintun tilalle sopii
myoOs korianteri tai basilika.

PALSTERNAKKA-PERUNAPYREE

300 g palsternakkaa

300 g perunaa

6 dl vetta

1 dl ruoka- tai kaurakermaa
1/2 tl suolaa

1/4 1l mustapippurirouhetta

1. Kuori ja pilko palsternakat ja perunat.
Keita kypsiksi.

2. Kaada keitinvesi pois, saasta osa kei-
tinvedesta. Soseuta juurekset sahkovat-
kaimella. Lisaa ruokakerma ja tarvittaessa
keitinvetta. Mausta.
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Kurssikerta 5
UUNILOHI PINAATTIKASTIKKEESSA

1 kirjolohifilee (n. 700g)

1 rkl sitruunamehua

1/4 tl suolaa

mustapippuria

1 sipuli

1/2 rkl 6ljya

1 pussi (150 g) pakastepinaattia
2 1/2 dl ruokakermaa

ripaus suolaa

1. Huuhdo lohifilee kylmalla, juoksevalla
vedella ja nosta se uunivuokaan. Mausta
sitruunalla, suolalla ja pippurilla.

2. Kuori ja hienonna sipuli. Kuumenna
Oljy kattilassa, kuullota sipulia hetki,

lisaa pinaatti ja kerma. Kuumenna kasti-
ke, mausta suolalla ja kaada uunivuokaan
kalafileen paalle.

3. Kypsenna 200-asteisessa uunissa noin
30 minuuttia tai kunnes kala on kypsa.

Vinkki! Kokeile ruokakerman sijaan kasvi-
peraisia vaihtoehtoja, esim. kaurakermaa.

PELTILEIPA

5 dl vetta tai maitoa

1/2 pkt (25 g) hiivaa

1 rkl hunajaa, sokeria tai siirappia
1/2-1 tl suolaa

5 dl kaurahiutaleita

n. 6 dl jauhoja

2 rkl dljya

1. Lammita neste kadenlampodiseksi. Mu-
renna hiiva joukkoon ja sekoita tasaiseksi.
2. Lisaa hunaja, suola ja kaurahiutaleet.
Alusta jauhot taikinaan vahitellen. Lisaa
lopuksi Oljy.

3. Kohota liilnan alla lampimassa noin
puoli tuntia.

4. Vaivaa taikina. Kaada leivinpaperille
uunipellille ja painele levyksi. Kohota noin
puoli tuntia.

5. Jaa levy taikinapyoralla palasiin. Paista
200-asteisessa uunissa keskitasolla noin
20 min.



HUMMUS

1 tlk sailottyja kikherneita

1/2 dlvetta

1/2 dl sitruunamehua

1/2 dl oliivioljya

2-3 rkl tahinia

1-2 hienonnettua valkosipulinkyntta
(1 tl juustokuminaa)

ripaus suolaa

ripaus mustapippuria

1. Valuta kikherneet, lisaa vesi ja soseuta
sauvasekoittimella melko tasaiseksi mas-
saksi.

2. Lisaa muut aineet ja sekoita.

Vinkki! Lisaa joukkoon kuorittua, pilkot-
tua ja kypsennettya punajuurta tai pork-
kanaa.

PUNAKAALI-PAPUSALAATTI

1/4 punakaali
1/2 -1 tl suolaa
200 g vihreita papuja

Kastike:

1 valkosipulinkynsi

3 rkl balsamicoa tai muuta viinietikkaa
3 rkl oliividljya

1/2 tl oljya

1/2 tl suolaa

1/2-1 tl kuivattua chilia

Lisaksi:

2 nektariinia, paarynaa tai omenaa
tuoretta basilikaa

1. Leikkaa punakaali ohuiksi suikaleiksi

ja aseta lavikkoon. Ripottele paalle suo-
laa, sekoita kevyesti ja anna tekeytya noin
20 min, niin etta kaalista irtoaa nestetta.
Sekoita valilla.

2. Keita papuja kiehuvassa vedessa muu-
tama minuuttia.

3. Valmista kastike. Sekoita kuorittu ja
murskattu valkosipulinkynsi, balsamico ja
Oljy. Mausta chililla ja ripauksella suolaa.
4. Leikkaa nektariinit lohkoiksi ja sekoita
kaalin ja papujen kanssa. Lisaa kastike.

5. Mausta tuoreella basilikalla ja mustapip-
purilla.

HARKAPAPUPYORYKAT

11/2 dl vetta tai maitoa

1/2 dl korppujauhoja

250 g harkapapuvalmistetta
2 valkosipulinkyntta

1 dl fetajuustoa

1 tl kuivattua basilikaa
ripaus mustapippuria

1. Sekoita korppujauhot nesteeseen ja
anna turvota hetki.

2. Kuori ja hienonna valkosipuli, murenna
fetajuusto.

3. Sekoita kaikki ainekset kulhossa. Ota
kerralla noin ruokalusikallinen taikinaa ja
pyOrittele pyorykoiksi.

4. Paista pyorykat joko kevyesti pannulla
oljyssa tai 225-asteisessa uunissa 10-15
minuuttia.

Vinkki! Tarjoa lisana jogurttikastiketta

(2 dl), johon lisaa ripaus mustapippuria ja
suolaa. Makua antavat esim. 1/2 dl hie-
nonnettua yrttia, 1 valkosipulinkynsi tai
2 tl sinappia.
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RAHKAJALKIRUOKA

1 prk (250 g) maustamatonta maitorahkaa
2 dl kevytvispikermaa tai vaahtoutuvaa
vaniljakastiketta

200 g pakastemarjoja

tai 3 dl hedelmapaloja

1 tl vaniljasokeria

sokeria

1. Vaahdota kevytvispikerma tai vanilja-

kastike.

2. Yhdista vaahto maitorahkaan.

3. Sekoita joukkoon marjat tai hedelmat.
Lisaa vaniljasokeri ja tarvittaessa sokeria.



PUNAINEN BROILERIKEITTO

1 sipuli

2-3 valkosipulinkyntta

4 perunaa

400 g maustamatonta broilerin fileeta
2-3 rkl rypsidljya

1 tl kuivattua inkivaaria

2 tl kanelia

1 tl kurkumaa

1/2 tl chilia

1,2 1 kanalienta (vesi + kanaliemikuutio)
400 g tomaattimurskaa

2-3 rkl tomaattipyreeta

400 g sailykekikherneita

ripaus sokeria

1 sitruunan mehu

(suolaa)

persiljaa

1. Kuori ja hienonna sipulit. Kuori ja kuu-
tioi perunat. Leikkaa broileri tarvittaessa
kuutioiksi.

2. Kuumenna 06ljy kattilassa. Sekoita jouk-
koon mausteet. Lisaa ensin broilerikuu-
tiot, hetken kuluttua sipulit ja sitten peru-
nat. Ruskista hetki koko ajan sekoittaen.
Lisaa kanaliemi, tomaattimurska, tomaat-
tipyree ja huuhdotut kikherneet.

3. Anna kiehua noin 20 minuuttia. Lisaa
ripaus sokeria, sitruunamehu ja tarvit-
taessa suolaa. Hienonna lopuksi joukkoon
persiljaa.
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Kurssikerta 6

PORKKANASAMPYLAT

5 dl nestetta vetta

1/2 (25 g) hiivaa

1 tl suolaa

2 rkl sokeria

2 dl hienoksi raastettua porkkanaa
3 dl grahamjauhoja

1/2 dl rypsioljya

n. 8 dl vehnajauhoja

1. Lammita neste kadenlampodiseksi.
Sekoita hiiva nesteeseen. Lisaa suola

ja sokeri.

2. Lisaa kuoritut ja raastetut porkkanat

ja oljy.

3. Alusta taikina vehnajauhoilla. Peita
taikina leivinliinalla ja anna kohota.

4. Vaivaa taikina tasaiseksi. Jaa taikina
kahteen osaan, ja muotoile palat tangoik-
si. Leikkaa kummastakin tangosta noin 9
viipaletta. PyOrittele viipaleet sampyloiksi.
5. Nosta sampylat leivinpaperin paalle
pellille ja kohota. Paista 225 asteessa
10-15 minuuttia.

Vinkki! Kokeile nesteena maitoa tai
plimaa.

VALKOSIPULILEVITE

150 g tuoretta kurkkua raasteena
100 g raejuustoa

100 g kevytlevitetta

1-2 valkosipulinkyntta
mustapippuria myllysta

1/2 dl hienonnettua tillia tai persiljaa

1. Raasta kurkku, valuta kurkkuraasteesta
litka neste pois. Kuori ja hienonna valkosi-
pulinkynnet.

2. Sekoita levitteen kaikki aineet
keskenaan.



SOIJAROUHE-MAKARONILAATIKKO

6 dl tummaa makaronia

vetta makaronien keittamiseen
1 tl suolaa

11/2 dltummaa soijarouhetta
3 dlvetta

1/2 kasvisliemikuutio

1 rkl éljya

1 sipuli

1 rkl tomaattipyreeta

1 rkl vahasuolaista soijakastiketta
mustapippuria

ripaus chilimaustetta

Munamaito:

8 dl maitoa

2 kananmunaa

ripaus suolaa

(Pinnalle: tomaattia ja juustoraastetta)

1. Keita soijarouhetta noin 5 minuuttia lie-
mikuutiolla maustetussa vedessa. Valuta
keitinvesi pois, jos tarpeen.

2. Keita makaronit suolalla maustetussa
vedessa miltei kypsaksi ja kaada vesi pois.
3. Hienonna sipuli ja paista sita ja soi-
jarouhetta pannulla tilkassa oljya. Lisaa
tomaattipyree, soijakastike ja mausteet.

4. Riko kananmunat kulhoon, vatkaa mu-
nien rakenne rikki ja lisaa maito, mausta
ripauksella suolaa.

5. Laita voideltuun uunivuokaan puolet
makaroneista. Lisaa sipuli-soijarouhe-
seos ja loput makaronit. Kaada munamai-
to vuokaan. Halutessasi lisaa paalle viipa-
loituja tomaatteja ja juustoraastetta.

6. Paista laatikkoa 175-asteisessa uunissa
tunnin verran.

Vinkki! Varia laatikkoon saat, kun lisaat
kasviksia raasteena, esim. pari porkkanaa.
Osan soijarouheesta voit korvata myos
jauhelihalla.

PUNAJUURI-JAUHELIHAKASTIKE

1 rkl dljya

400 g jauhelihaa

1 sipuli

2 punajuurta raasteena (3 dl)
2-3 dlvetta

2 1/2 dl ruokakermaa

2 1/2 rkl tomaattipyreeta
1/2 tl suolaa

mustapippuria
hienonnettua persiljaa

1. Kuori ja hienonna sipuli. Kuumenna
Oljy pannussa ja paista siina jauheliha ja
hienonnettu sipuli.

2. Lisaa raastettu punajuuri. Lisaa vesi ja
ruokakerma ja anna kiehua hiljalleen
kannen alla noin 10 minuuttia, kunnes
kastike on kypsaa.

3. Mausta tomaattipyreella, suolalla ja
mustapippurilla. Ripota paalle hienonnet-
tua persiljaa.
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LINSSI-KASVISSALAATTI

1 tlk (noin 4 dl) kypsia linsseja

2 omenaa tai paarynaa

1 rkl margariinia

1 rkl hunajaa

1 ruukku salaattia

100 g sinthomejuustoa

1 dl pahkina- tai mantelimurskaa

Kastike:

3 rkl rypsioljya

2 rkl omenaviinietikkaa
ripaus suolaa

ripaus mustapippuria

1. Valuta ja huuhtele valmiiksi kypsen-
netyt linssit. (Jos kaytat kuivattuja lins-
seja, tarkista keitto-ohje pakkauksesta.)
2. Sekoita kastikkeen ainekset. Valele
kastike kypsille linsseille, sekoita ja jata
vetaytymaan.

3. Leikkaa huuhdotut omenat tai paa-
rynat lohkoiksi. Poista siemenkodat.
Sulata margariini paistinpannulla ja
paista hedelmalohkoja hetki, jotta ne
saavat hieman varia. Valuta paalle
tilkka hunajaa.

4. Huuhdo ja kuivaa salaatinlehdet.
Levita ne laakealle tarjoiluastialle. Lisaa
linssit ja hedelmalohkot. Murenna pin-
nalle juusto ja ripottele paalle pahkina-
tali mantelimurska.

Vinkki! Yrteista salaattiin sopivat esim.
timjami tai minttu. Vaihda viinietikka
balsamietikkaan.
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MARJAPIIRAS

Pohja:

100 g rasvaa

1 dl sokeria

1 kananmuna

1 %2 dlvehnajauhoja
1 dl grahamjauhoja
1 tl leivinjauhetta

Tayte:

4 dl marjoja (mustikoita, vadelmia,
puolukoita)

2 dl kermaviilia

1 muna

1/2 dl sokeria

1 tl sokeria

1. Vaahdota rasva ja sokeri. Lisaa kanan-
muna ja jauho-leivinjauheseos.

2. Levita taikina voidellun piirasvuoan
(halkaisija noin 24 cm) pohjalle ja reunoil-
le. Levita marjat paalle.

3. Sekoita muut taytteen aineet ja kaada
marjojen paalle.

4. Paista 200 asteessa noin 30 minuuttia.

Vinkki! Pakastemustikoita riittaa
n. 2 1/2 dl. Sekoita jaisiin marjoihin 2-3 tl
perunajauhoja.

VANILJAKASTIKE

1 kananmuna

5 dl maitoa

1-2 rkl sokeria

1/2 rkl perunajauhoja
1 tl vaniljasokeria

1. Vatkaa kattilassa munan rakenne rikki.
Lisaa maito, sokeri ja perunajauhot.

2. Kuumenna seosta koko ajan sekoittaen.
Anna kastikkeen vain kiehahtaa.

3. Mausta lopuksi vaniljasokerilla.

Vinkki!l Perunajauhon korvaa 3/4 rkl
maissitarkkelysta. Keita kastiketta talloin
5 minuuttia.
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