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Hyvinvointia ruoasta –ryhmien tavoite ja kohderyhmä

• Tavoite: Opetellaan valmistamaan terveellistä, 

helposti valmistettavaa ja edullista arkiruokaa. 

Ruoanlaiton ja yhdessä ruokailun lomassa 

osallistujat saavat tietoa terveyttä edistävästä 

ravitsemuksesta ja arjen hyvistä valinnoista 

sekä jokaisen kerran ruokareseptit kotiin 

vietäväksi.

• Kohderyhmä: työikäiset, työelämän ulkopuolella 

olevat miehet

• Ryhmään osallistuminen on osallistujille 

maksutonta.
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Tapaamiskertojen kulku

1. Kahvit, kuulumiset ja kotitehtävien läpikäynti

2. Lyhyt johdattelu päivän teemaan

3. Valmistettavien ruokien reseptien läpikäynti ja työnjako

4. Käytännön ruoanvalmistus joko yksilötöinä tai pareittain

5. Yhdessä syöminen

6. Yhdessä lopputöiden tekeminen

7. Yhteenveto tapaamisesta, keskustelua ja mahdollisten 
tehtävien tekeminen ja kotitehtävien jakaminen

Ohjaaja voi suunnitella päivän sisällön ja aikataulun ryhmän 
ja tilanteen mukaan sopivaksi.
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Tapaamiskertojen teemat



1. Tapaamiskerta: Tästä se lähtee!
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2. Tapaamiskerta: Säännöllisellä syömisellä rytmiä päivään
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3. Tapaamiskerta: Säästöjä ruokakuluihin
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4. Tapaamiskerta Mikä ohjaa ruokailutottumuksiani?
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5. Tapaamiskerta: Hyvinvointia kasviksista 
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6. Tapaamiskerta: Omat valintani jatkossa
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Käytännön vinkkejä ryhmien toteutukseen 

• Suositeltava ryhmäkoko on noin 4-6 miestä.

• Ryhmien vetämisessä on suositeltavaa olla mukana 2 ohjaajaa.

• Ryhmät kokoontuvat tilassa, josta löytyvät ruoanvalmistusvalmiudet. 

• Kustannukset n. 50-60 €/tapaaminen.

• Ohjaajan tulee varata aikaa myös tapaamiskertojen valmisteluihin ja 

jälkitöihin kuten keittiön siivoukseen. 

• Arjen sankarit –ohjaajan opas toimii ohjaajan taustamateriaalina ja tukena. 

• Yhdessä tekeminen kiireettömässä ympäristössä luo mukavan tunnelman 

tapaamiskerroille!
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Lisätietoja:

• www.ppshp.fi/Arjen-sankarit

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

• Facebook / Arjen sankarit –hanke

• IG: @arjen_sankarimiehet

• PPSHP:

Sirpa Hyyrönmäki

projektikoordinaattori

p. 040 505 7836

sirpa.hyyronmaki@ppshp.fi

Leea Järvi

ravitsemusterapeutti

p. 040 757 6711

leea.jarvi@ppshp.fi

• Oulun maa- ja kotitalousnaiset:

Kaisa Myllykangas

ruoka-asiantuntija

p. 0400 399 865

kaisa.myllykangas@maajakotitalousnaiset.fi

Essi Keränen

ruoka- ja elintarvikeasiantuntija

p. 041 730 9058

essi.keranen@maajakotitalousnaiset.fi

12 Etunimi Sukunimi 25.1.2022

http://www.ppshp.fi/Arjen-sankarit
http://www.proagriaoulu.fi/fi/arjen-sankarit/
mailto:sirpa.hyyronmaki@ppshp.fi
mailto:lee.jarvi@ppshp.fi
mailto:kaisa.myllykangas@maajakotitalousnaiset.fi
mailto:essi.keranen@maajakotitalousnaiset.fi

