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TIIVISTELMÄ 
Tampereen ammattikorkeakoulu Palveluliiketoiminta  TUOMIKOSKI, REETTA: Kasvisruokakurssin suunnittelu ja toteutus Tapionniemen Kyläkartanolla  Opinnäytetyö 36 sivua, joista liitteitä 2 sivua Lokakuu 2023 
Tämä toiminnallinen opinnäytetyö käsitteli kasvisruokakurssin suunnittelua ja to-teuttamista. Toimeksiantajana toimi Kemijärvellä sijaitseva Tapionniemen Kylä-kartano. Tiedonhankintamenetelminä käytettiin haastattelua, kyselyä ja aiheisiin liittyvää kirjallisuutta.  Kirjallisen työn tarkoituksena oli valottaa lukijalle ruokakurssin suunnitteluun ja toteutukseen liittyviä vaiheita, kurssin teemojen tietotaustaa ja onnistuneen ruo-kakurssin elementtejä. Kirjallinen lopputulos käsitteli kasvis- ja lähiruokaa, sekä niiden merkitystä sekä hyödyntämistä arkielämässä. Lähiruoan merkitys nostet-tiin esille kansantalouden kannalta. Kurssin reseptivalinnat tehtiin terveysnäkö-kulma huomioiden. Myös lähiruoan ja Lapin tarjoamaa elämyksellisyyttä sivuttiin taustatiedoissa. Toimeksiantaja Tapionniemen Kyläkartano esiteltiin omassa osiossaan.  Toiminnallisen työn tavoite oli kouluttaa Kyläkartanon henkilökuntaa kasvisruo-kien valmistuksessa, inspiroida osallistujia käyttämään kasvis- ja lähiruokatuot-teita, sekä toimia esimerkkinä lappilaisille kylille kestävästä kylätoiminnasta. Kas-visruokakurssi toteutettiin la 10.6. - su 11.6.2023 Tapionniemen Kyläkartanolla yhteistyössä Kemijärven kansalaisopiston kanssa.   
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ABSTRACT 
Tampereen ammattikorkeakoulu Tampere University of Applied Sciences Degree Programme in Hospitality Management  TUOMIKOSKI, REETTA: Planning and Organizing a Vegetarian Cooking Course in Tapionniemi  Bachelor's thesis 36 pages, appendices 2 pages October 2023 
This practice-based thesis focused on planning and organizing a vegetarian cooking course. The commissioner of this thesis was Kyläkartano of Tapionniemi, which is in Kemijärvi, Lapland. The research methods used for this thesis were an interview, an inquiry, and literature.   The purpose of this thesis was to shed light on the process of planning and or-ganizing a successful cooking course. The themes that were represented in the theory framework were vegetarian and local food, and their meaning in everyday life. The meaning of local food was highlighted in terms of local economy. The themes that guided this practice-based work were healthy food choices and hav-ing a meaningful cooking experience. The commissioner of this study was intro-duced in the theory framework.  The main goal of this practice-based study was to educate the staff of Kyläkartano in the preparation of vegetarian dishes. The objecitve was also to inspire partici-pans to use vegetarian and locally produced food products and work as a example of sustainable village activity. The vegetarian cooking course was held on Saturday, June 10th, and Sunday, June 11th 2023, in Tapionniemi in collabo-ration with the Kemijärvi Adult Education Center.  
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1 JOHDANTO 
 
 
Kasvisruoka on ollut jo pitkään nouseva trendi. Kasvispainotteisella ruokavaliolla 
on tutkitusti positiivisia vaikutuksia terveyteen ja ilmastonmuutoksen hallitsemi-
seen. (Mattila 2016, 8–9.) Idea kasvisruokakurssin järjestämiseen Tapionniemen 
Kyläkartanossa lähti Tapionniemen Kyläseuran puheenjohtajalta. Kyläkartanolla 
huomattiin Kyläkartanon henkilökunnan tarvitsevan koulutusta kasvisruokien val-
mistukseen. Työn kirjoittaja Reetta Tuomikoski oli ollut edellisenä vuonna vapaa-
ehtoistöissä kokkina, minkä vuoksi yhteistyö oli luontevaa aloittaa. 
 
Kasvisruokakurssin tavoite oli kouluttaa Kyläkartanon henkilökuntaa, inspiroida 
osallistujia kasvis- ja lähiruokatuotteiden käyttöön, sekä toimia esimerkkinä vas-
tuullisesta kylätoiminnasta. Tapionniemen Kyläkartano on vuonna 1932 raken-
nettuun kyläkouluun perustettu Tapionniemen kylän monitoimikeskus. Kyläkarta-
nolla pidetään monenlaisia tapahtumia ja se toimii useiden aktiviteettien tukikoh-
tana. Kyläkartanon ravitsemispalveluihin kuuluvat sesonkikahvila, tapahtumien 
ruokatarjoiluiden järjestäminen ja aamiaistarjoilu lisäpalveluna. Kyläkartano tar-
joaa majoitushuoneistoa vuokrattavaksi Airbnb-palvelussa. (Pekkarinen 2023 & 
Kemijärvi n.d.) 
 
Ruokakurssin teemoina toimivat kasvis- ja lähiruoka sekä villiyrtit ja terveelliset 
ruokavalinnat. Elämyksellisyyttä kurssille loivat ainutlaatuinen miljöö, yhdessä te-
kemisen ilo, jaetut ateriat ja villiyrttien keruuretki lähimaastoon. Työ toteutettiin 
toiminnallisena opinnäytetyönä sen käytännönläheisen luonteen takia. Toimin-
nallinen opinnäytetyö pyrkii työelämälähtöisesti käytännön toiminnan ohjaami-
seen, opastamiseen, sekä toiminnan järjestämiseen tai järkeistämiseen. Oleel-
lista ammattikorkeakoulun toiminnallisessa opinnäytetyössä on käytännön toteu-
tuksen ja sen raportoinnin yhdistäminen tutkimusviestinnän keinoin. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 9.) 
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2 KASVIS- JA LÄHIRUOKA 
 
 
2.1 Kasvisruoka 
 
Kasvisruoka on niin kutsuttu yläkäsite kasvisruokavalioista puhuttaessa. Yleisin 
kasvisruokavaliotyyppi on lakto-ovovegetaarinen ruokavalio, joka sisältää kasvi-
kunnan tuotteiden lisäksi maitotuotteita ja kananmunaa (Mattila 2016, 99). Muita 
kasvisruokailun muotoja Terveyskirjaston (2020) mukaan ovat muun muassa: 

1. Semivegetaristi ei syö punaista lihaa, kuten sian, naudan tai lam-
paan lihaa, mutta kasvikunnan tuotteiden lisäksi ruokavalioon 
kuuluvat siipikarja, kala ja kananmuna. 

2. Pescovegetaristin ruokavalioon kuuluvat kala, maitotuotteet ja 
kananmuna. 

3. Vegaanin ruokavaliossa ei ole mitään eläinperäistä, kuten huna-
jaa tai maitotuotteita.  
 

Suosiota kasvattaa myös niin kutsuttu fleksaaminen eli kasvispainotteisuuden 
suosiminen esimerkiksi kasvisruokapäivien muodossa. Tämä ei kuitenkaan ole 
varsinainen kasvisruokavaliotyyppi (Terveyskirjasto 2020), mutta ilmiö on vaikut-
tanut paljon esimerkiksi kasviproteiinien kysyntään ja monipuolistanut kasvis-
syöjien tuotevalikoimaa ruokakaupoissa (Lindholm 2021). 
 
2.2 Suosituksia kasvisruokavalioiden toteuttamiseen 
 
Kasvisruokavaliot tulee koostaa huolellisesti käyttäen monipuolisesti ja vaihtele-
vasti esimerkiksi vihanneksia, juureksia, täysviljavalmisteita, sieniä, marjoja, he-
delmiä, palkokasveja, soijaa, pähkinöitä, siemeniä ja kasvirasvoja. Kasviperäi-
sistä raaka-aineista valmistetut elintarvikkeet kuten kasvijuomat ja -jogurtit, ovat 
hyvä lisä etenkin vegaaniseen ruokavalioon. Säännöllinen ateriarytmi, riittävät 
ruokailukerrat ja hyvin koostetut ateriakokonaisuudet ovat tärkeitä kasvisruokaili-
joille, kuten muillekin. Ravitsemuksellisesti täysipainoinen kasvisruoka-ateria 
muodostuu tavanomaisen lautasmallin avulla (1/4 proteiininlähdettä, 1/4 energia-
lisäkettä ja ½ kasviksia). Vegaaniruokavalioon suositellaan sovellettua lautasmal-
lia, joka koostuu kolmesta yhtä suuresta osasta. Vegaanin lautaselta tulisi löytyä 
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1/3 laadukasta kasviproteiinin lähdettä, 1/3 tuoreita tai kypsennettyjä kasviksia ja 
1 rkl rypsiöljyä, sekä 1/3 lautasesta energialisäkettä, esimerkiksi täysjyväpastaa. 
Lisäksi ateriakokonaisuuteen kuuluu viipale täysjyväleipää kasvirasvalevitteellä 
ja lasillinen vitamiinitäydennettyä ruokajuomaa, kuten soijajuomaa. (Terveyskir-
jasto 2020.) 
 
Kasvisruokavalioita noudatettaessa on tärkeä huomioida muutamien elintärkei-
den ravintoaineiden saanti. Niin kutsuttujen kriittisten ravintoaineiden hyvinä ja 
väestötasolla pääasiallisina lähteinä toimivat eläinperäiset ruoat.  Näitä ravintoai-
neita on kasvisruoassa vähemmän, ei ollenkaan tai niiden imeytyminen kasvis-
peräisistä lähteistä on heikompaa kuin eläinperäisistä lähteistä. (Terveyskirjasto 
2020.) Kasvisruokavaliota noudattaessa on syytä kiinnittää huomiota muun mu-
assa B12-vitamiinin, D-vitamiinin, jodin, kalsiumin, raudan ja sinkin, sekä ribofla-
viinin eli B2-vitamiiin saantiin. Kuitenkin on huomioitava, että monipuolisesti ja 
vaihtelevasti kootut kasvisruokavaliot turvaavat hyvin useimpien ravintoaineiden 
saannin. (Terveyskirjasto 2020.) 
 
2.3 Kasvisruokavalion hyödyt terveydelle  
 
Ravitsemuksellisesti täysipainoisesti koottuna kasvisruoka edistää terveyttä. 
Kasvikunnan tuotteista nauttiminen edesauttaa ravintokuidun, vitamiinien ja peh-
meiden rasvojen saantia. Pehmeiden rasvojen käyttö eläinperäisten kovien ras-
vojen sijaan parantaa kolesteroliarvoja ja laskee verenpainetta. Tämä ehkäisee 
sydän- ja verisuonitauteihin sairastumista. Tutkimukset osoittavat myös, että kas-
visruokaa syömällä verensokeri nousee hitaammin. Tasainen verensokeri vähen-
tää kakkostyypin diabetesriskiä ja auttaa jaksamisessa. On myös todettu, että 
kasvisruokavalio pienentää riskiä sairastua tiettyihin, erityisesti suolistoalueen 
syöpiin. (Terveystalo 2022.) 
 
FinRavinto 2017 -tutkimuksen (Valsta, Kaartinen, Tapanainen, Männistö & 
Sääksjärvi 2018) mukaan suomalaisista vain noin 20 prosenttia saa ravinnostaan 
suositusten mukaisen määrän kasviksia. Hiilihydraattien ja kuitujen saanti oli suu-
rella osalla väestöstä riittämätöntä. Tutkimuksen mukaan suomalaisten punaisen 
ja prosessoidun lihan kulutus on liiallista ja ravinnosta saadaan liikaa tyydytty-
nyttä eli kovaa rasvaa. (Valsta ym. 2018.) Suosimalla kasvispainotteista ruokaa 
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ja siirtymällä punaisesta lihasta kalaan ja kasvisproteiineihin ruokavaliota saa hel-
posti kevennettyä ja muutettua terveellisempään suuntaan. Suositeltavia kasvi-
proteiinin lähteitä ovat esimerkiksi pavut, linssit, herneet, soijatuotteet, sekä päh-
kinät ja siemenet. (Terveystalo 2022.) 
 
2.4 Lähiruoka 
 
Lähiruoan käsite on monitulkintainen kokonaisuus. Lähiruoasta on alettu puhua 
1990-luvulla, mutta varsinaisen määrittelyn teki hallituksen Lähiruokatyöryhmä 
vuonna 2000. Työryhmän mukaan lähiruoka on paikallista ruokaa, joka edistää 
lähialueen paikallistaloutta, työllisyyttä ja ruokakulttuuria. (Mäkipeska & Sihvonen 
2010, 6.) Toisaalta Suomen elintarviketeollisuus ry määrittelee kaiken Suomessa 
tuotetun ruoan lähiruoaksi. Yhdistyksen mukaan paikallisten tuottajien tuotteiden 
lisääminen kaupan hyllyille on kaikkien, myös suurtoimijoiden edun mukaista. 
(Elintarviketeollisuusliitto 2012.) Lähiruokaan liitetään usein aluetaloudellinen nä-
kökulma, jonka mukaan lähiruoka on paikallisen, usein maakunnan sisällä sijait-
sevan ruoan kuluttamista. Yleisesti ajatellaan, että lähiruoka on tavanomaisesti 
ja luonnonmukaisesti tuotettua, kun taas pitkälle jalostettuja tuotteita ei pidetä lä-
hiruokana. Toisaalta on yleistä, että kaukaakin saapuva ruoka voi olla lähiruokaa, 
kunhan tuote saapuu kuluttajalle mahdollisimman suoraan. (Mäkipeska & Sihvo-
nen 2010, 6.) 
 
Lähiruoassa keskeistä on ruoan kotimaisuuden korostaminen, vaikkakin lähiruo-
kaa ei silti voida rinnastaa samaksi asiaksi suomalaisen ruoan kanssa. Lähiruo-
katuotteilta odotetaan ominaisuuksia, jotka erottavat ne isojen kauppaketjujen 
tuotteista. Mäkipeska & Sihvonen (2010, 7) ehdottavatkin tarkkojen maantieteel-
listen rajojen purkamista ja läheisyyden periaatteen korostamista. Läheisyyden 
periaatteessa olennaista on välikäsien vähäinen lukumäärä. ”Lähiruoka on ruo-

antuotantoa, jonka tuotanto ja kulutus tapahtuvat mahdollisimman lähellä toisi-
aan, eivätkä vaadi pitkää toimitusketjua. Kuluttajille tärkeät lähiruoan ominaisuu-
det, kuten tuoreus ja korkealaatuisuus, tulevat varmistetuiksi juuri lyhyen toimi-
tusketjun kautta”. (Mäkipeska & Sihvonen 2010, 7.) 
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2.5 Lähiruoan merkitys paikallistaloudelle 
 
Lähiruoan merkitys oman alueen talouteen on merkittävä. Lähiruoka tarjoaa työ-
mahdollisuuksia, toimeentuloa, kerryttää oman alueen verotuloja ja lisää alueen 
taloudellista riippumattomuutta. Kasvava kysyntä ja kiinnostus lähiruokaa koh-
taan lisäävät kuluttajien valinnanvaraa ruokakaupoissa, kasvattavat alkutuotan-
non elinvoimaisuutta ja antavat lisäarvoa kaupan ja ammattikeittiöiden vali-
koimiin. Lähiruoka tarjoaa mahdollisuuksia matkailuliiketoiminnalle, edistää kes-
tävän kehityksen mukaista liiketoimintaa, valaisee kuluttajia ruoantuotannon vas-
tuullisista toimintavoista, mahdollistaa jäljitettävyyden, sekä antaa tuotteille kas-
vot. Lähiruoka osallistuu suomalaisen ruokakulttuuriin kehittämisen ja vastaa no-
peasti kuluttajien tarpeiden muutoksiin. Lisäksi se edistää biodiversiteettiä ja al-
kuperäisrotujen ja -lajikkeiden säilymistä. Lähiruoalla on elintarviketurvallisuutta 
vahvistavia ominaisuuksia kuten lyhyt elintarvikeketju, helppo jäljitettävyys ja val-
vonnan mutkattomuus. (Maa- ja metsätalousministeriö 2021, 17.)  
 
Luonnontuotteista marjat-, sieni- ja yrttilajit tarjoavat omaleimaisia mahdollisuuk-
sia lähiruokaan, sekä matkailupalveluille. Luonnontuotteiden laajempi ja moni-
puolisempi hyödyntäminen tukisi vahvasti kestävän kehityksen mukaista elintar-
viketoimintaa, koska luonnontuotteiden sadot kasvavat ilman ihmisen lisäämiä 
tuotantopanoksia. Marjojen, sienien ja esimerkiksi villiyrttien terveysvaikutukset 
edesauttavat kiinnostusta luonnontuotteisiin. (Maa- ja metsätalousministeriö 
2021, 18.) Lähiruoan tuotannolla on positiivisia vaikutuksia sosiaalisen pää-
omaan ja yhteisöllisyyden kasvuun. Eri toimijoiden yhteistyö ja luottamuksen ra-
kentaminen kasvattavat lähiruoan menekkiä ja markkinointimahdollisuuksia. Lä-
hiruokaa kuluttavat asiakkaat nostivat lähiruoan eduiksi muun muassa reiluuden, 
vuorovaikutuksen, yhteisöllisyyden ja luottamuksen. Lähiruoka vahvistaa koti-
maan omavaraisuutta ja paikallisen huoltovarmuuden säilymistä. (Maa- ja met-
sätalousministeriö 2021, 17–18.) 
 
2.6 Lähiruoka Lapissa 
 
Lappi on Suomen pohjoisin, harvaan asutuin ja laajin maakunta. Sen pinta-ala 
kattaa koko Suomesta lähes kolmanneksen. Pitkä talvi, yöttömät yöt ja matalat 
kasvukauden lämpötilat aktivoivat kasveissa sekundaariaineenvaihduntaa, joka 
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tuottaa terveysvaikutteisia yhdisteitä ja aromiaineita. Lapin kasveissa näitä arvo-
aineita tavataan poikkeuksellisen paljon. Lapissa on Euroopan puhtaimmat luon-
nonvarat ja tuotantoympäristöt. (Hirvaskari, Ilola, Saari & Tapaninen 2018.)  
 
2.7 Villiyrtit ja elämyksellisyys 
 
Villiyrtit ovat erinomaista lähiruokaa. Niiden tuotantoon ei ole vaadittu ihmisten 
lisäämiä tuotantopanoksia, ne sisältävät runsaasti ravintoaineita ja niiden kerää-
minen kuuluu jokaisenoikeuksiin (Kivimetsä 2023, 8, 16 & Metsähallitus 2023). 
Luonnossa vapaasti kasvavia syötäväksi hyödynnettäviä villiyrttejä ovat muun 
muassa maitohorsma, poimulehti, nokkonen, ketunleipä ja voikukka. (Kivimetsä 
2023, 58, 69, 106, 118 & 143.) Syötäviä ja koristeena usein käytettyjä kukkia ovat 
esimerkiksi orvokki ja puna-apila (Kivimetsä 2023, 293).  Villiyrteissä on runsaasti 
kuituja, vitamiineja, antioksidantteja, kivennäisaineita, hivenaineita sekä hitaasti 
sulavia hiilihydraatteja, jotka auttavat pitämään verensokerin ja -paineen kurissa. 
Villiyrtit hellivät myös aivoja ja suolistoa. Suomessa kasvavat villiyrtit ovat ainut-
laatuisen ravinteikkaita muun muassa valaistusolosuhteiden ja puhtaan maape-
rän vuoksi. (Kivimetsä 2023, 16.) Elämys tarkoittaa erikoislaatuista, myönteistä 
ja mieleenpainuvaa kokemusta. Elämys sisältää usein esimerkiksi mielihyvää, 
yhteisyyden tunnetta toisten kanssa, onnellisuutta ja rentoutta, moniaistillisuutta, 
tarinallisuutta, uutuutta, sekä tietämyksen kasvua. Elämykseen voi kuulua muu-
takin, eikä kaikissa elämyksissä ole kaikkia edellä mainittuja. (Lüthje & Tarssanen 
2013, 60–61.) 
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3 RUOKAKURSSIN SUUNNITTELU 
 
 
3.1 Kurssi ja opetussuunnitelma 
 
Kurssilla tarkoitetaan tilaisuutta, missä siihen osallistuvat osanottajat paneutuvat 
suhteellisen lyhyen ajanjakson ajan tietyn aiheen opiskeluun yhdessä toisten 
opiskelijoiden ja kouluttajan kanssa. Kurssi on aina oppimistilaisuus ja sillä on 
selkeä opinnollinen tavoite, minkä päämäärä on osanottajien ajattelun, tietojen ja 
taitojen kehittäminen. (Puro 2008, 7.) Kurssikokonaisuus on suunnittelusta jälki-
toimiin etenevä tapahtumasarja, jota kurssin opettaja johtaa tavoitteellisesti. On-
nistuneen oppimistapahtuman edellytys on huolellinen suunnittelu ja sopivien 
menettelytapojen etsiminen. Kurssia varten laaditaan opetussuunnitelma. Se on 
kouluttajan ideoima suunnitelma koulutustilaisuuden kuluksi, mikä sisältää mieli-
kuvan ja ennakoinnin tulevasta: miten opiskelijat työskentelevät ja miten oppimi-
nen ajatellaan eteneväksi. Opetussuunnitelma on opettajan työkalu, joka auttaa 
koulutustilaisuuden arvioinnissa, ohjaa oppimista kurssin aikana ja tukee kurssin 
onnistumisen arviointia. (Puro 2008, 34.) 
 
3.2 Kurssin ohjelma ja kutsu 
 
Opetussuunnitelman ollessa valmis on aika laatia kurssin ohjelma ja kutsua 
osanottajat kurssille. Opetussuunnitelma toimii kurssin selkärankana ja työkaluna 
kurssin kouluttajalle, kun taas kurssin ohjelma on opiskelijoiden ja kurssipaikan 
edustajien käyttöön tarkoitettu julkinen asiakirja, josta ilmenee muun muassa oh-
jelman aikataulu. Ohjelmassa tulisi käydä ilmi kurssipaikan osoitetiedot, kurssin 
tavoite, ohjelman sisällön etenemisjärjestys pääkohdittain ja aikataulu. Ohjelma 
olisi hyvä käydä läpi kurssin alussa opiskelijoiden kanssa, jotta se voidaan yh-
dessä vahvistaa kurssin työjärjestykseksi. Seuraavaksi kurssille kutsutaan osan-
ottajia. Kutsukirjeessä tulisi ilmetä muun muassa kurssin nimi, aika ja paikka, 
kurssin tarkoitus ja tavoite, kustannukset ja ohjelma. Päätarkoitus kutsulla on var-
mistaa, että osanottajat saavat kurssista tarpeeksi tarkan kuvan tietääkseen, mil-
laiselle kurssille he ovat osallistumassa. Huolellisesti laadittu kutsu valmistaa 
osanottajaa opinnollisesti jo ennen kurssin suorittamista. (Puro 2008, 35.) 
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3.3 Tavoitteiden tarkentaminen 
 
Kurssia aloitellessa on tärkeää täsmentää kurssin tavoitteet. Oppimismotivaatio 
ja syvällinen oppiminen syntyy tavoitteista.  Tavoite löydetään, kun tutkitaan, mil-
laisia tarpeita ihmisillä on oppimiseen, muutokseen ja kehittymiseen. Osanotta-
jien tulee voida luottaa, että kurssin avulla on mahdollista vastata ajan haastei-
siin. Opiskelijoiden ollessa tietoisia kurssin päämäärästä, he voivat arvioida sen 
merkitystä ja arvoa itselleen ja innostua sen saavuttamisesta. (Puro 2008, 42.) 
Puron (2008) mukaan hyvä kurssitavoite on motivoiva, realistinen, sekä tiedot-
tava ja läpinäkyvä. Toteuttamiskelpoisuuden kannalta on tärkeää olla ahtamatta 
kurssia liian täyteen opittavia asioita. On uskallettava tehdä valintoja ja karsia 
aiheita, jotta oppiminen ei kärsi liian monesta sisäistettävästä asiasta. Selkeä ta-
voite ja huolellinen suunnittelu ovat kurssin perusta. (Puro 2008, 42.) 
 
3.4 Fasilitointi tähtää ryhmän tavoitteiden saavuttamisen 
 
Fasilitointi eli taito ohjata osallistavia ryhmäprosesseja ja käyttää niissä parhaita 
mahdollisia, kuhunkin tilanteeseen sopivia työkaluja on jo nyt monien esihenkilöi-
den, kehittäjien ja projektipäälliköiden ydinosaamista (Kantojärvi 2012, 14). Sana 
fasilitointi juontaa juurensa latinan sanasta facil, joka tarkoittaa helppoa. Fasili-
tointia pidetäänkin ryhmäprosessien helpottamisena. Fasilitoinnin tarkoituksena 
on löytää oikea työskentelytapa, jotta ryhmän toiminta on mahdollisimman raken-
tavaa. (Kantojärvi 2012, 8.) Fasilitaattorin tehtävänä on avustaa ja kannustaa ryh-
män työskentelyä. Fasilitaattori suunnittelee ryhmätyöprosessin, valitsee siihen 
sopivat työkalut sekä huolehtii ryhmän koko kapasiteetin tehokkaasta käytöstä, 
jotta yhteisten tavoitteiden saavuttaminen onnistuu. (Kantojärvi 2012, 11.)  
 
3.5 Onnistuneen kurssin kulmakiviä 
 
Puolestaan Pia Harjula & Minna Löytty-Rissanen (2023) täsmentävät kirjassaan 
Kotitalousopetuksen käsikirja millaisia elementtejä onnistuneesta kotitalousoppi-
tunnista löytyy. Tärkeimpänä tekijänä kirjoittajat pitävät opetustilanteiden läm-
mintä ja vuorovaikutuksellista ilmapiiriä (Harjula & Löytty-Rissanen 2023, 9). On 
tärkeää, että opettajalla on käytännön taitoja opetettavista asioista ja hän osaa 
näyttää mallia sekä kuvailla, miten työn saa onnistumaan. Kotitalousopettajalla 
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tulisi olla hyvät yhteistyö- ja vuorovaikutustaidot, sekä kyky ohjeistaa oppilaita 
järkevästi. (Harjula & Löytty-Rissanen 2023, 174,176.) Opetuksen sujuvuuden 
kannalta kirjoittajat korostavat myös suunnittelun ja ennakoinnin tärkeyttä. Ope-
tuksen alussa on hyvä kertoa ja näyttää mitä tehdään, missä ja miten opetus 
rakentuu ajallisesti. Tavoitteiden sanallistaminen ja ennakoitavuus auttavat orien-
toitumaan ja rauhoittavat työilmapiiriä. (Harjula & Löytty-Rissanen 2023, 163.) 
 
3.6 Kurssin onnistumisen arviointi ja itsereflektio 
 
Palautteen tarkoitus on tarjota tietoa yrityksen tai henkilön suorituksen laadusta 
ja onnistumisista. Saatu palaute tarjoaa palautteensaajalle mahdollisuuden ke-
hittyä, sekä nähdä omat vahvuudet ja heikkoudet. (Ahonen & Lohtaja-Ahonen, 
2011.) Oppimisen ja kehittymisen kannalta tärkeää on tehdä itsereflektiota. Se 
tarkoittaa oman kokemuksen, toiminnan, tiedon ja asennoitumisen erittelyä. Se 
on edellytys oppimiselle ja asiantuntijuuden kehittymiselle. (Vehviläinen & Lind-
fors 2005, 191.) 
 
3.7 Työssä käytettyjä tutkimusmenetelmiä 
 
Palautteen keräämiseksi ja kurssin onnistumisen arvioimiseksi on sovellettava 
erilaisia tutkimusmenetelmiä. Kvantitatiivisen eli määrällisen tutkimuksen avulla 
voidaan selvittää lukumääriin ja prosenttiosuuksiin liittyviä kysymyksiä. Kvantita-
tiivinen tutkimus vastaa usein kysymyksiin mikä, paljonko, missä ja miksi. Mää-
rällisen tutkimuksen menetelmiä ovat esimerkiksi lomakekyselyt ja strukturoidut 
haastattelut. Näiden avulla saadaan yleensä kartoitettua olemassa oleva tilanne, 
mutta asioiden syyt voivat jäädä löytämättä. (Heikkilä 2014, 6–8.) Internetissä 
toteutetun lomakekyselyn toteuttaminen ei vaadi kalliita investointeja, ne ovat 
helppokäyttöisiä ja tulokset ovat käytettävissä reaaliajassa. Tiedot ovat helposti 
siirrettävissä erilaisiin lukuohjelmiin, jolloin niiden analysointi ja raportointi helpot-
tuu. (Heikkilä 2014, 20.) Heikkilän (2014) mukaan tutkimuslomakkeen kuuluu olla 
selkeä, siisti ja houkuttelevan näköinen. Vastausohjeiden tulee olla selkeitä ja 
yksiselitteisiä. Kysymysten tulee edetä loogisesti, ja niihin vastaaminen tulisi olla 
helppoa. Lomake tulee aina esitestata ennen varsinaisten vastausten kerää-
mistä, jotta mahdolliset virheet, epäloogisuudet ja vastaamismielekkyyteen nega-
tiivisesti vaikuttavat tekijät voidaan korjata. (Heikkilä 2014, 33, 49.) 
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Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus pyrkii vastaamaan kysymyksiin miksi, miten 
ja millainen. Sen tavoite on tutkimuskohteen esimerkiksi asiakkaan tai yrityksen 
ymmärtäminen. Laadullisen tutkimuksen menetelmiä ovat esimerkiksi henkilö-
kohtaiset haastattelut ja ryhmähaastattelut. Kvalitatiivinen tutkimus sopii muun 
muassa vaihtoehtojen etsimiseen ja toiminnan kehittämiseen. (Heikkilä 2014, 6–

8.) Tutkimushaastattelun tavoite on tuottaa tietoa ja aineistoa, jotka vastaavat 
tutkimusongelmaan. Puolistrukturoidussa haastattelussa kysymykset laaditaan 
ennakkoon, mutta vastaamisen tapa on vapaa. Haastatellessa kysymysten aset-
telua ja järjestystä voidaan muuttaa, jotta haastateltava pääsee kertomaan vas-
tauksiaan omin sanoin, ilman haastattelijan tuomaa näkökulmaa. (Hyvärinen, 
Suoninen & Vuori n.d.) Ryhmäkeskustelussa kootaan tutkimusaiheen kannalta 
relevantit henkilöt pohtimaan aihetta yhteisesti. Ryhmäkeskusteluissa ei pyritä 
löytämään tiettyä yksittäistä vastausta tai tietoa. Olennaista on ryhmän vuorovai-
kutuksen eteneminen. Haastattelemisen sijaan tutkimustyötä tekevä toimii enem-
mänkin keskustelun moderaattorina ja rohkaisijana. Tärkeää on saada kaikkien 
osallistujien ääni kuuluviin. (Pietilä 2017.) Samassa tutkimuksessa voidaan käyt-
tää sekä kvantitatiivisia, että kvalitatiivisia tutkimusmenetelmiä. (Heikkilä 2014, 
6–8.)  
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4 TOIMEKSIANTAJAN ESITTELY 
 
 
4.1 Toimeksiantaja Tapionniemen Kyläkartano 
 
Tapionniemi on 130 henkilön kylä Kemijärven kupeessa ja siellä toimii aktiivinen 
Tapionniemen kyläyhteisö (Kemijärvi n.d). Tapionniemen Kyläkartano on Tapion-
niemen Kyläseuran omistama ja ylläpitämä palvelukeskus. Kyläkartano toimii en-
tisessä, yli 90 vuotta vanhassa Tapionniemen koulussa. Kyläseura osti koulun 
vuonna 2017, jonka jälkeen kiinteistö kunnostettiin sisältä ja ulkoa. Tilat muokat-
tiin majoitus- ja ravitsemuskäyttöön soveltuviksi. Kyläkartanolla järjestetään mo-
nipuolisesti erilaisia tapahtumia, kuten jooga- ja hyvinvointiretriittejä, kansalais-
opiston kursseja, yritystilaisuuksia ja koulutuspäiviä. Kyläkartanon kahvila palve-
lee sesongeittain. Sen tarjontaan kuuluvat muun muassa paikalliset leivonnaiset, 
virvoitusjuomat, jäätelöt ja keittolounas. Talvikaudella pidetään jo perinteeksi 
muodostunut Onnellisten hiihto. (Pekkarinen 2023.) Majoitustilat löytyvät Kylä-
kartanon yläkerrasta. Huoneistosta löytyy kolme huonetta, WC-tilat ja hyvin va-
rusteltu keittiö. Pihasauna ja aamiainen ovat maksullisia lisäpalveluita (Airbnb 
n.d). Kyläkartano tarjoaa majoitusta myös lyhytaikaiseen karavaanikäyttöön Mat-
kaparkki-sovelluksen kautta (Visitkemijärvi n.d). Tapionniemen Kyläkartano nä-
kyy kuvassa 1. 
 

 
KUVA 1. Tapionniemen Kyläkartano 10.6.2023 
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4.2 Kyläkartanon tavoite ja visio 
 
Kyläkartanon tavoite on ylläpitää asemaansa pienenä toimijana ja pysyä Tapion-
niemen kylän keskuksena. Tarkoitus ei ole laajentaa toimintaa, vaan pitää huolta 
tämänhetkisistä palveluista, kiinteistöstä ja talkoolaisista, sekä mahdollisesti 
hankkia uutta työvoimaa. Pekkarisen visio Kyläkartanon tulevaisuudesta on lähi-
vuosina myydä kiinteistö yrittäjälle, joka tarjoaisi edelleen palveluita paikallisille, 
ikäihmisille sekä matkailijoille. Kyläkartanon tavoite on olla esimerkillinen lappi-
lainen kylä, jonka toiminta on kestävää, kysyntään vastaavaa ja matkailijat huo-
mioivaa. Kyläkartano pyrkii omalla toiminnallaan lisäämään lappilaisten kylien 
elinvoimaisuutta ja tarjoamaan näköikkunan lappilaiseen arkeen. (Pekkarinen 
2023.) 
 
4.3 Esimerkki kestävästä toiminnasta 
 
Pekkarisen (2023) mukaan kyläyhteisö on tehnyt ilmasto-, kulttuuri- ja yhteisölli-
syysteon pelastaessaan vanhan kyläkoulun nykyisten kyläläisten käyttöön. Il-
mastoteko on energialähteen vaihtaminen maalämpöön ja aurinkopaneeleihin. 
Kulttuuriteko on kylän merkittävän rakennuksen restaurointi ja uudelleen käyt-
töönotto. Yhteisöllisyyttä tukee kyläläisten osallistaminen Kyläkartanon toimin-
taan ja monenlaisten palveluiden tarjoaminen paikallisille, sekä matkailijoille. 
Kyläkartanon toimintaa pyöritetään vapaaehtois- ja talkoovoimin. (Pekkarinen 
2023.)   
 
Suomen Kylät ry julkaisi vuonna 2020 Kestävän kehityksen sitoumuksen (Suo-
men Kylät 2020), jonka tavoitteena on kannustaa yhdyskuntien ja paikallisyhtei-
söjen toimijoita kestävää kehitystä tukeviin toimenpiteisiin (Suomen Kylät 2020, 
1). Sitoumuksen tavoitteissa mainitaan muun muassa lähiruokatuotteiden ja -pal-
velujen käyttäminen, tunnettuuden lisääminen, sekä lähiruokatuotannon edistä-
minen. Sitoumuksessa nostetaan esiin myös paikallisyhteisöjen asukkaiden akti-
vointi ja osallistaminen, sekä yhteisöllisyyden korostaminen ja paikallisten tapah-
tumien merkittävyys. (Suomen Kylät 2020, 2–4.)  
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4.4 Kemijärven kansalaisopisto 
 
Kemijärven kansalaisopiston omistaa Kemijärven kaupunki, ja se on vapaan si-
vistystyön oppilaitos. Kemijärven kansalaisopisto kuuluu hyvinvointipalveluihin ja 
se toimii hyvinvointilautakunnan alaisuudessa. Toiminta-alueeseen kuuluvat Ke-
mijärvi, Pelkosenniemi ja Savukoski. (Kemijärvi n.d). Vapaan sivistystyön lain 
mukaisesti kansalaisopistojen tavoitteena on edistää ihmisten monipuolista ke-
hittymistä, hyvinvointia sekä kansanvaltaisuuden, moniarvoisuuden ja -kulttuuri-
suuden, kestävän kehityksen ja kansainvälisyyden toteutumista. Kansalaisopis-
ton toiminnan tarkoituksena on järjestää yhteiskunnan eheyttä, tasa-arvoa ja ak-
tiivista kansalaisuutta tukevaa koulutusta elinikäisen oppimisen periaatteen poh-
jalta. (Kansalaisopisto n.d.) 
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5 RUOKAKURSSIN TOTEUTUS 
 
 
5.1 Kurssin lähtökohdat 
 
Idea Kyläkartanolla järjestettävään kasvisruokakurssiin lähti tarpeesta kouluttaa 
paikan henkilökuntaa. Kesällä 2021 Kyläkartanolla pidettiin ensimmäinen neljän 
päivän joogaretriitti, johon pyydettiin kasvisruokaa. Tällöin huomattiin henkilökun-
nan tarvitsevan opetusta ja ohjausta kasvis- ja erityisruokavalioiden valmistuk-
sessa. Vuonna 2022 kesäkuussa pidetyllä joogaretriitillä Tuomikoski tuli autta-
maan ruokien suunnittelussa ja valmistuksessa. Palaute ruoasta oli kiitettävää ja 
Kyläkartanon henkilökunnalla syntyi idea Tuomikosken järjestämästä kasvisruo-
kakurssista. Kurssi lisättiin Kemijärven kansalaisopiston tarjontaan, ja siitä tiedo-
tettiin Kemijärven kansalaisopiston sivuilla, paikallislehdessä ja Kyläkartanon so-
siaalisen median kanavissa.  
 
Suunnittelupalaveri kasvisruokakurssiin liittyen pidettiin huhtikuun alussa. Etäpa-
laverissa käytiin läpi kurssin opetussuunnitelma, teemat, kustannusten hoitami-
nen ja monia käytännön asioita. Kurssin toteuttamisen osalta Kemijärven kansa-
laisopisto hoiti kurssipalvelun tarjoamisen, ilmoittautumiset, henkilötietojen ke-
räämiset, kurssimaksun laskuttamisen ja palkan kurssin opettajalle. Kemijärven 
kansalaisopiston vaatimus kurssin toteutumiselle oli vähintään viisi ilmoittautu-
nutta osallistujaa. Kansalaisopiston tarjoamat kurssit ovat avoimia kaikille, minkä 
vuoksi kurssin suunnittelussa tuli ottaa huomioon myös Kyläkartanon ulkopuoli-
set osallistujat. 
 
5.2 Kyläkartanon kasvisruokakurssi 10.6. - 11.6.2023 
 
Kaksipäiväinen kurssi pidettiin kesäkuun toisena viikonloppuna 10.6. - 11.6.2023 
Tapionniemen Kyläkartanolla. Kurssille ilmoittautui seitsemän henkilöä, joista 
suurin osa oli Kyläkartanon henkilökuntaa. Kurssilla valmistettiin yhdessä lauan-
taina lounas ja päivällinen, sekä sunnuntaina brunssi. Kurssiohjelmaan kuului 
myös kurssin teemoja tukeva luento, villiyrttiretki lähimaaston, sekä vapaata kes-
kustelua ja palautteen antoa. Kurssista haluttiin kaksipäiväinen, jotta päästiin val-
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mistamaan useampaa ruokalajia ja tutustumaan kasvisruokiin päivän eri ateri-
oilla. Aikataulusta haluttiin sopivan väljä, jotta aikaa jäi myös keskustelulle ja ky-
symyksille. Toisaalta haluttiin antaa aikaa uusien asioiden sisäistämiseen ja rau-
halliseen työskentelytahtiin. Puron (2005) mukaan tämä mahdollistaa syvällisen 
oppimisen. Kuvassa 2 esitetään kurssin suunnitteluprosessi vaiheineen. 
 

 
KUVA 2. Ruokakurssin suunnittelua kuvaava prosessikaavio 
 
 
Kyläkartanon yhteishenkilön kanssa sovitut tavoitteet kurssille olivat Kyläkarta-
non henkilökunnan kouluttaminen kasvisruokien valmistukseen, uusien reseptien 
ja asioiden oppiminen ja ohjaus ammatilliseen toimintaan keittiössä. Tuomikos-
ken asettamia tavoitteita kurssille olivat osallistujien inspiroiminen maistuvien ja 
terveellisten kasvisruokien valmistukseen, rento ja avoin ilmapiiri, elämykselli-
syys ja innostaminen uusien asioiden oppimiseen. Ammatillisen kasvun kannalta 
olennaista oli saada kokemusta opettajana toimimisesta, ryhmän fasilitoinnista, 
sekä tapahtumien suunnittelusta ja organisoimisesta. Selkeiden tavoitteiden 
määrittely, niin kuin Puro (2008) oppaassaan mainitsi, mahdollisti osanottajien 
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motivoimisen, oppimisen ja kurssin arvioimisen. LIITE 1 kuvaa Puron (2008) oh-
jeistuksen mukaisesti kirjoitettua kurssikutsua. Kurssin aikataulu oli liitettynä 
kurssikutsuun ja se on esitetty kuvissa 3 ja 4. Suomen Kylät ry:n julkaiseman 
kestävän kehityksen vetoomuksen (2020) mukaisesti kasvisruokakurssin järjes-
täminen ja henkilökunnan kouluttaminen ilmastoystävällisten ruokien valmistuk-
seen tukee kestävää kehitystä ja toimii esimerkkinä kestävästä toiminnasta myös 
kylän ulkopuolisille.  
 
 

 
KUVA 3. Kasvisruokakurssin ensimmäisen päivän aikataulu 
 
 

 
KUVA 4. Kasvisruokakurssin toisen päivän aikataulu 
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5.3 Reseptiikan suunnittelu 
 
Reseptiikan suunnittelu perustui kurssin teemoihin, tavoitteisiin, sekä saatavilla 
oleviin raaka-aineisiin. Suunnittelussa tuli ottaa huomioon sopiva vaikeustaso, 
käytettävissä olevat laitteet ja välineistö, uutuusarvon tuottaminen ja reseptien 
mahdollinen jatkojalostus. Reseptien toimivuus varmistettiin koetestaamalla re-
septit etukäteen. Koetestattavia reseptejä olivat muun muassa herniskorma ja 
portugalilainen caldo verde -keitto. Koetestaus tapahtui kotikeittiöolosuhteissa ja 
antoi osviittaa, miten kauan reseptin mukaiseen valmistukseen menisi aikaa ja 
miten reseptin moninkertaistaminen toimisi. Entuudestaan tuttuja, kurssilla käy-
tettäviä reseptejä olivat muun muassa siemennäkkäri, raparperipaistos, kolmen 
raaka-aineen jäätelö, britakakku ja chiavanukas.  
 
Kurssilla haluttiin hyödyntää mahdollisimman paljon lähiruokatuotteita. Kurssilla 
käytettäviä, Pohjois-Suomesta löytyviä lähituotteita olivat esimerkiksi Tuohinon 
kauratuotteet, marjat, vihannekset, sekä villiyrtit. Tuohinon tila on Pohjois-Poh-
janmaalla sijaitseva vanha sukutila ja maatila, joka tuottaa korkealaatuisia tuot-
teita perinteitä vaalien (Tuohino n.d). Lapin luonnosta löytyviä, kurssilla käytettä-
viä marjoja olivat vadelma, mustikka, mansikka. Lähellä viljeltyjä satokausituot-
teita olivat muun muassa perunat, porkkana, raparperi ja maustekasvi lipstikka. 
Villiyrteistä kurssilla oli käytössä muun muassa mustaherukanlehti, nokkonen, 
poimulehti, voikukan lehdet, suolaheinä ja saksankirveli. Koristeina käytettiin Ki-
vimetsän (2023) kirjassa mainittuja syötäviä kukkia, kuten orvokkia ja puna-api-
laa. Uutuusarvoa kurssille tuotti kasvisruokateema, tuoreet reseptit, vähemmän 
tunnettujen kasviproteiinien käyttö, Tuohinon tuotteet, sekä lähiluonnon tarjonnan 
kerääminen ja hyödyntäminen. 
 
5.4 Lähiruoka ja elämyksellisyys kurssilla 
 
Ruokakurssin tavoitteina lähiruoan näkökulmasta oli osallistujien inspiroiminen 
lähituotteiden monipuoliseen käyttöön, uusien lähituotteiden löytäminen ja kiin-
nostuksen kasvattaminen luonnosta löytyviin raaka-aineisiin. Kurssin reseptit va-
littiin niin, että lähiruokatuotteita päästiin hyödyntämään mahdollisimman paljon 
ja monipuolisesti. Ruokakurssilla elämyksellisyyttä loivat Lüthjen ja Tarssasenkin 
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(2013) mainitsemat moniaistillisuus, ainutlaatuisuus, yhteisöllisyys, rento ja posi-
tiivinen ilmapiiri, ajankohtaiset teemat sekä uusien asioiden oppiminen. Moniais-
tillisuus nousi esiin ruoanlaiton yhteydessä makuina, tuoksuina, väreinä ja erilai-
sina tuntoaistin havainnoilla. Villiyrttiretkellä kuunneltiin luonnonääniä, tunnustel-
tiin ja tuoksuteltiin erilaisia kasveja ja annettiin mielen levätä luonnonmaisemissa. 
Villiyrttien kerääminen ja hyödyntäminen tukivat kasvisruokakurssin teemoja, ja 
loivat merkityksellisen ohjelmanumeron kurssille. Paikallisuuden, ekologisuuden 
ja lähiruoan korostaminen, sekä puhtaan luonnon kokeminen konkreettisesti pyr-
kivät luomaan lisäarvoa ja mieleenpainuvia hetkiä osallistujille. 
 
5.5 Reseptien terveysnäkökulma 
 
Reseptit pyrittiin valitsemaan niin, että ne tukisivat mahdollisimman monipuoli-
sesti terveyttä. Tämän vuoksi brunssille valmistettiin muun muassa chiavanuk-
kaita. Chiansiemenet sisältävät runsaasti proteiinia, ravintokuitua ja pehmeitä 
rasvoja ja niiden aminohappokoostumus on hyvin monipuolinen. (Knez Hrncic, 
Ivanovski, Cör & Knez 2019, 4). Kuitupitoisuutta nostettiin täysjyväkauratuotteilla, 
erilasilla siemenillä, vihannesten monipuolisella käytöllä ja marjoilla. Proteiinin 
lähteitä käytettiin vaihtelevasti. Käytettyjä kasviproteiineja olivat muun muassa 
valkoiset pavut, herneproteiini, kaura ja siemenet. Monenlaisten proteiinien 
käyttö vaihtelevasti takaavat kaikkien tarvittavien aminohappojen ja muiden elin-
tärkeiden ravintoaineiden saannin. (Voutilainen, Fogelholm & Mutanen 2015, 
115–116.) Kovien eläinrasvojen sijaan ruoanlaitossa käytettiin pehmeitä rasvoja, 
kuten rypsi- ja oliiviöljyä, sekä kasvipohjaista margariinia, niin kuin Fin Ravinto 
2017 -tutkimuksessa (2018) suositellaan. 
 
5.6 Luentomateriaali ja muu ohjelma 
 
Luentomateriaali pohjautui kurssin teemoihin eli kasvis- ja lähiruokaan. Opetus-
materiaaleissa käytiin läpi yleisimpiä kasvisruokavalioita, kasvisruokavalion hyö-
tyjä ja käytännön vinkkejä kasvisruokien valmistukseen. Luentoon kuului infopa-
ketti villiyrteistä, missä käytiin läpi muutamia yleisimpiä villiyrttejä ja vinkkejä poi-
mintaan. Luentomateriaalin tarkoituksena oli tukea kurssilla opeteltavia asioita, 
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nostaa esiin terveellisyysnäkökulmaa ja tarjota konkreettisia ohjeita kasvisruoka-
valion toteutukseen arkielämässä, kuin myös Kyläkartanon toiminnassa. Ku-
vassa 5 esitetään luentomateriaalin sisältödia. 
 

 
KUVA 5. Luentomateriaalin sisältödia 
 
Kurssin ohjelmaan kuului villiyrttiretki lähiluontoon. Lounaan jälkeen suunnattiin 
läheiselle niitylle etsimään villiyrttejä illallisen ja brunssin viimeistelyyn. Niityltä 
löydettiin voikukkaa, poimunlehteä, suolaheinää, luhtalemmikkiä ja metsäorvok-
keja. Villiyrteistä valmistettiin salaatti illalliselle, levite siemennäkkärille ja niillä 
koristeltiin focaccialeipä ja muut tarjottavat. Kuva 6 on otettu villiyrttiretkeltä. 
 

 
KUVA 6. Villiyrttiretki lähiniitylle 10.6.2023 



25 
 
5.7 Toteutuspäivät 
 
Kurssin käytännön osuus toteutettiin pienryhmissä Tapionniemen Kyläkartanon 
ammattikeittiössä. Kurssin reseptit ja työpisteet olivat laitettu valmiiksi jo edelli-
senä päivänä, jotta ruokien valmistus lähtisi sujuvasti käyntiin. Opettaja ohjasi ja 
opasti kurssilaisia, piti huolta aikataulussa pysymisestä sekä ylläpiti avointa kom-
munikaatiota ja rentoa ilmapiiriä. Kurssipäivien ruokien valmistukset aloitettiin yh-
teisellä hetkellä luentosalissa, jolloin käytiin läpi aikataulu, päivän tavoitteet, re-
septit pääpiirteittäin ja jaettiin pienryhmät. Toimintamalli auttoi osallistujia orien-
toitumaan päivän ohjelmaan, aivan kuten Harjula & Löytty-Rissanen kirjassaan 
(2023) mainitsivat. Fasilitointi kurssilla näkyi ryhmätyöskentelyn ohjaamisena ja 
kannustamisena. Kurssin opettaja valitsi sopivat työmenetelmät ja ryhmäkokoon-
panot, jotta työskentely olisi mahdollisimman sujuvaa ja oppimisen kannalta te-
hokasta. 
 
Perjantai 9.6.2023 esivalmistelupäivä 
Perjantain esivalmistelupäivänä tehtiin hankinnat paikallisesta S-marketista, tu-
lostettiin reseptit valmiiksi, valmisteltiin työpisteet keittiöllä (KUVA 7), varmistettiin 
tarvittavan tekniikan ja laitteiden toimivuus sekä hoidettiin muita kirjallisia asioita. 
Ennakointi oli tärkeää, jotta ongelmien ilmetessä niihin pystyi vielä reagoimaan 
ennen kurssin alkua. Tällaisia ongelmia olivat esimerkiksi joidenkin raaka-ainei-
den puuttuminen lähikaupasta, minkä vuoksi joitain reseptejä jouduttiin muutta-
maan hieman. Olennaista työskentelyn sujuvuuden kannalta oli varmistaa kaik-
kien tarvittavien laitteiden ja välineiden toimivuus ja riittävyys. Näitä olivat muun 
muassa luentomateriaalin esittämistä varten tarvittavien koneiden ja laitteiden toi-
mivuuden varmistaminen, ruoanvalmistustarvikkeiden, kuten veitsien, kulhojen ja 
mittausvälineiden riittävyys, sekä keittiöhygieniaan liittyvät varmistukset, kuten 
käsienpesutarpeet, essut ja päähineet. 
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KUVA 7. Työpisteiden valmistelua 
 
 
Lauantai 10.6.2023 ensimmäinen kurssipäivä 
Lauantain lounasmenulle (KUVA 8) valikoitui portugalilainen papukeitto caldo 
verde, siemennäkkäri, nokkoslevite ja jälkiruoaksi raparperipaistos. Osallistujat 
jaettiin kahteen pienryhmään, joista toinen aloitti papukeiton valmistuksen (KUVA 
9) ja toinen siemennäkkärin ja nokkoslevitteen. Samalla pienryhmissä tehtiin etu-
käteisvalmisteluja illalliselle ja brunssille. Jälkiruoan valmistus, kattaminen ja 
ruoan tarjoilu hoidettiin yhdessä.  
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KUVA 8. Lauantain lounasmenu 
 

 
KUVA 9. Caldo verde -keiton valmistusta 
 
 
Päivällisellä valmistettiin pääruoaksi herniskormaa (KUVA 10). Korma on mie-
dosti maustettu, usein jogurttipohjainen intialainen ruoka (MerriamWebster n.d.) 
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Hernis on herneproteiinista valmistettu proteiinipitoinen kuivatuote (Hernis n.d.) 
Lisukkeiksi valmistettiin Tuohinon kauraa, villiyrttisalaattia ja jälkiruoaksi aikai-
semmin päivällä tehtyä mustaherukkajäätelöä. Vaikka kaikki reseptit olivat osal-
listujille uusia, työnteko sujui mallikkaasti osallistujien vastaanottavaisuuden ja 
innokkuuden, sekä rauhallisen työtahdin vuoksi. 
 

 
KUVA 10. Illalliselle valmistettiin herniskormaa, kauralisuketta ja villiyrttisalaattia 
 
 
Sunnuntai 11.6.2023 toinen kurssipäivä 
Sunnuntain brunssille (KUVA 11) valmistettiin yön yli kohonneesta taikinasta 
focacciaa, chiavanukkaita ja britakakkua. Lisäksi tarjolla oli tuorepuuroa, kasvik-
sia, kasvisleikkelettä, mustaherukanlehdistä tehtyä louhisaarenjuomaa, siemen-
näkkäriä, sekä kahvia ja teetä. Brunssia nautiskellessa keskusteltiin teemojen ja 
ruoanlaiton herättämistä kysymyksistä ja jaettiin omia vinkkejä ruoanlaittoon. 
Brunssin päätteeksi osallistujat täyttivät palautelomakkeen ja kurssi päätettiin kii-
tossanoihin. 
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KUVA 11. Brunssille valmistetut tarjottavat 
 
 
5.8 Palautteet ruokakurssista 
 
Kurssipalautetta kerättiin kvantitatiivisen ja kvalitatiivisten tutkimusmenetelmien 
avulla. Kvantitatiivisena tutkimusmenetelmänä käytettiin lomakekyselyä, joka to-
teutettiin sähköisenä Microsoft Forms -lomakkeena. Lomakkeessa (LIITE 2) oli 
kuusi kysymystä koskien kurssin onnistumista osallistujien näkökulmasta. Kyse-
lyyn vastasi suurin osa osallistujista. Palaute oli positiivista ja kehitysehdotuksia-
kin annettiin. Erityisesti osallistujat kehuivat kurssin opetuksen laatua ja reseptien 
toimivuutta. Kehitysehdotuksissa nousivat esiin esimerkiksi toive sieniruokien 
valmistamisesta ja kurssin ajankohdan siirtämisestä viikolle. Osallistujat kertoivat 
oppineensa uusia reseptejä, uusien raaka-aineiden käyttöä ja saaneensa uutta 
tietoa kasvistuotteiden terveysvaikutuksista. 
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Kvalitatiivisina tutkimusmenetelminä käytettiin puolistrukturoitua haastattelua ja 
ryhmäkeskustelua. Kurssin jälkeen Tuomikoski järjesti toimeksiantajan kanssa 
haastattelun, jossa käytiin läpi osallistujien suullisia ja kirjallisia palautteita, sekä 
Kyläkartanon kehitysideoita vastaaville kursseille. Haastattelun kysymykset olivat 
valmiiksi mietitty, mutta haastattelun edetessä syntyi myös tarkentavia jatkokysy-
myksiä. Haastatellessa pyrittiin siihen, että toimeksiantaja pääsee vastaamaan 
omin sanoin ja mahdollisimman laajasti, niin kuin Hyvärinen ym. käsikirjassaan 
totesivat. Haastattelusta tuli ilmi toimeksiantajan tyytyväisyys kurssikokonaisuu-
teen. Erityisesti oltiin kiitollisia uusien asioiden ja reseptien opettamisesta. Kehi-
tysehdotuksena esitettiin sieni- ja järvikalaruokien lisäämistä kurssiohjelmaan. 
Toimeksiantajan mielestä vastaaville kursseille olisi enemmänkin kysyntää. Ryh-
mäkeskustelu pidettiin kyselylomakkeeseen vastaamisen jälkeen. Ryhmäkes-
kustelussa kurssin opettaja rohkaisi vapaaseen keskusteluun, antoi puheenvuo-
roja ja kysyi tarkentavia kysymyksiä. Ryhmäkeskustelussa nousi samoja asioita, 
kuin kyselylomakkeessa, mutta uusiakin näkökulmia saatiin. Osallistujat kertoivat 
olevansa tyytyväisiä kurssilla opetettavien asioiden ajankohtaisuuteen, kurssin 
ilmapiiriin ja opetusympäristöön. 
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6 POHDINTA 
 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli kouluttaa Tapionniemen Kyläkartanon henkilö-
kuntaa valmistamaan kasvisruokia. Toiminnallinen osuus oli onnistunut koko-
naisuus. Ruokakurssin onnistumista edesauttoivat huolellisesti laadittu opetus-
suunnitelma, väljyys kurssin aikataulussa, osallistujien positiivinen asenne sekä 
kurssin miellyttävä ilmapiiri. Toimivat reseptit, monipuolinen kurssiohjelma ja tee-
mojen ajankohtaisuus tekivät kurssista mieleenpainuvan. Ruokakurssia pidettä-
essä tärkeimmäksi asiaksi nostaisin rennon ilmapiirin. Yhdessä luotu rento, läm-
min ja vuorovaikutuksellinen ilmapiiri tuki uusien asioiden oppimista ja loi merki-
tyksellisyyttä kurssille.  
 
Opinnäytetyön kirjallisen osuuden tuottaminen tarjosi uusia näkökulmia entuu-
destaan tuttuihin aiheisiin. Osaan jatkossa käyttää monipuolisesti erilaisia tutki-
musmenetelmiä ja soveltaa niitä esimerkiksi työelämässä. Kirjallisen työn pro-
sessi opetti minua hahmottaan omia vahvuuksiani kirjoittajana. Koen olevani tai-
tavampi tuottamaan analyyttista tekstiä, opin referoimaan suuria tietomääriä ja 
osaan etsiä tietoa monipuolisesti erilaisista lähteistä. Työskentelyssäni olin tyyty-
väinen opinnäytetyöprosessin aikatauluttamiseen, työtahtiini ja huolelliseen työ-
otteeseen. Halusin antaa sekä toiminalliselle, että kirjalliselle prosessille riittävästi 
aikaa, jotta työnjälki olisi harkittua ja huolellista. Toiminallinen osuus osoitti vah-
vuuksikseni suunnittelutaidot, huolellisuuden, sekä keskustelu- ja vuorovaikutus-
taidot. Osallistujille osasin perustella raaka-aine- ja reseptivalintoja makujen li-
säksi myös terveysnäkökulmasta.  
 
Huomioiden osallistujien ja toimeksiantajan antaman palautteen olen todella tyy-
tyväinen lopputulokseen. Sekä omani, että toimeksiantajan tavoitteet kurssille 
täyttyivät. Mieleeni jäi erityisesti ruokakurssin lämmin ja rento ilmapiiri. Positiivi-
nen palaute kannustaa minua jatkamaan opetusalan töissä ja vahvisti uskoani 
omaan osaamiseeni. Koin olevani vahvuusalueellani ja uskon sen näkyneen 
ulospäin. Oli ilahduttavaa kuulla, että vastaavanlaisille kursseille olisi enemmän-
kin kysyntää. Kaiken kaikkiaan opinnäytetyöprosessi on ollut antoisa. Opin itses-
täni ja kehityin tapahtumien suunnittelussa ja organisoimisessa.  
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LIITTEET 

Liite 1. Kurssikutsu Tapionniemen Kyläkartanon kasvisruokakurssille 
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Liite 2. Palautekyselylomake 
 

 


