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Hyvinvointia ruoasta —ryhmien tavoite ja kohderyhma

Tavoite: Opetellaan valmistamaan terveellista,
helposti valmistettavaa ja edullista arkiruokaa.
Ruoanlaiton ja yhdessa ruokailun lomassa
osallistujat saavat tietoa terveytta edistavasta
ravitsemuksesta ja arjen hyvista valinnoista
sekéa jokaisen kerran ruokareseptit kotiin
vietavaksi.

Kohderyhma: tyoikaiset, tydelaman ulkopuolella
olevat miehet

Ryhmaan osallistuminen on osallistujille
maksutonta.
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Tapaamiskertojen kulku

1. Kahvit, kuulumiset ja kotitehtavien lapikaynti

2. Lyhyt johdattelu paivan teemaan

3. Valmistettavien ruokien reseptien lapikaynti ja tyonjako
4. Kaytannon ruoanvalmistus joko yksilotoina tai pareittain
5. Yhdessa sydominen

6. Yhdessa lopputdiden tekeminen

7. Yhteenveto tapaamisesta, keskustelua ja mahdollisten
tehtavien tekeminen ja kotitehtavien jakaminen

Ohjaaja voi suunnitella paivan sisallon ja aikataulun ryhman
ja tilanteen mukaan sopivaksi.
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1. Tapaamiskerta: Tasta se lahtee!

Tutustuminen ja ryhmén toiminnan
(aikataulutus, sisalts) esittely
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2. Tapaamiskerta: Saanndllisella syomisella rytmia paivaan

Oppia saannéllinen ruokarytmi, tutustua
ruokakolmioon ja opetella koostamaan
annos lavtasmallin mukaisesti.
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3. Tapaamiskerta: Saastoja ruokakuluihin

Mita meilla on
ruokana?
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4. Tapaamiskerta Mika ohjaa ruokailutottumuksiani?
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5. Tapaamiskerta: Hyvinvointia kasviksista

Tee -~

Kasvisten kaytén lisaamiseen
kannustaminen
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Valitse vuodesta kolme kuukautta, jolloin seuraat
kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutusta omassa
ruokavaliossasi. Merkitse passiin niiden paivien

kohdalle X, kun olet nauttinut yhteens3 vahintaan

puoli kiloa kasviksia, hedelmia ja marjoja.
Kuulostaako paljolta? Kun maérén jakaa eri aterioille

ja valipaloille, maara on yhteensa 5-6 kourallista ja
kertyy helposti.

Kotimaiset kasvikset tekeviit ruoastasi
‘ ™
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6. Tapaamiskerta: Omat valintani jatkossa

SY0 HYVAA

JOKAISELLE LOYTYY TAPA SYGDA HYVIN

LSAA (==

Juureksia &
vihanneksia
eri varisind

Herneitd, papuja
ja linsseja

Marjoja ja hedelmia
eri varisina

Kalaa ja muita
mereneldvid

Pahkindita
ja siemenia

VAIHDA

Valkoinen leipa,
riisi & pasta
taysjyvaisiin tuotteisiin

Voi ja voita sisaltavat
levitteet margariineihin
ja kasvidljyihin

Rasvainen maito, piima,

. jogurtti ja juustot

vahdrasvaisempiin

Ruuan paistaminen
uunissa hauduttamiseen

{ jakeittamiseen

' Pikaruoka kotiruokaan

Katso lisatietoja: wwwsynhyvaa i

Suolan lisaamista ruokaan,
suolaisia leipid, leikkeleitd
ja juustoa

Limuja, energiajuomia, mehuja
Makeisia, makeita leivonnaisia
Sokerisia jogurtteja ja viileja

Makkaroita ja leikkeleitd
Naudan-, sian- ja
lampaan lihaa

Napostelua
aterioiden valilla

* Alkoholia sisiltavi juomia

e

Oppia lukemaan pakkausmerkintsja ja
tekemaan terveellisempia ja
edullisempia ruokavalintoja
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Kaytannon vinkkeja ryhmien toteutukseen

« Suositeltava ryhmakoko on noin 4-6 miesta.

 Ryhmien vetamisessa on suositeltavaa olla mukana 2 ohjaajaa.
 Ryhmat kokoontuvat tilassa, josta loytyvat ruoanvalmistusvalmiudet.
« Kustannukset n. 50-60 €/tapaaminen.

« Ohjaajan tulee varata aikaa myo0s tapaamiskertojen valmisteluihin ja
jalkitoihin kuten keittion siivoukseen.

« Arjen sankarit —ohjaajan opas toimii ohjaajan taustamateriaalina ja tukena.

* Yhdessa tekeminen kiireettomassa ymparistossa luo mukavan tunnelman
tapaamiskerroille!
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Lisatietoja:

«  www.ppshp.fi/Arjen-sankarit

 www.proagriaoulu.fi/fi/arjen-sankarit/

» Facebook / Arjen sankarit -hanke

« |G: ®@arjen_sankarimiehet

- PPSHP:

Sirpa Hyyronmaki
projektikoordinaattori

p. 040 505 7836
sirpa.hyyronmaki@ppshp.fi

Leea Jarvi
ravitsemusterapeutti
p. 040 757 6711

leea.jarvi@ppshp.fi

PPSHP ket & %TA T}J\?OUSN/\ISEW

Oulun maa- ja kotitalousnaiset:

Kaisa Myllykangas
ruoka-asiantuntija
p. 0400 399 865

kaisa.myllykangas@maajakotitalousnaiset.fi

Essi Keranen

ruoka- ja elintarvikeasiantuntija

p. 041 730 9058
essi.keranen@maajakotitalousnaiset.fi
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