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ABSTRACT
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Planning and Organizing a Vegetarian Cooking Course in Tapionniemi
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This practice-based thesis focused on planning and organizing a vegetarian
cooking course. The commissioner of this thesis was Kylakartano of Tapionniemi,
which is in Kemijarvi, 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 Kylakartano
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 Kemijarvi Adult Education Center.
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1 JOHDANTO

Kasvisruoka on ollut jo pitkdan nouseva trendi. Kasvispainotteisella ruokavaliolla
on tutkitusti positiivisia vaikutuksia terveyteen ja ilmastonmuutoksen hallitsemi-
seen. (Mattila 2016, 8-9.) Idea kasvisruokakurssin jarjestamiseen Tapionniemen
Kylakartanossa lahti Tapionniemen Kylaseuran puheenjohtajalta. Kylakartanolla
huomattiin Kylakartanon henkilokunnan tarvitsevan koulutusta kasvisruokien val-
mistukseen. Tyon kirjoittaja Reetta Tuomikoski oli ollut edellisena vuonna vapaa-

ehtoistoissa kokkina, minka vuoksi yhteistyo oli luontevaa aloittaa.

Kasvisruokakurssin tavoite oli kouluttaa Kylakartanon henkilokuntaa, inspiroida
osallistujia kasvis- ja lahiruokatuotteiden kayttoon, seka toimia esimerkkina vas-
tuullisesta kylatoiminnasta. Tapionniemen Kylakartano on vuonna 1932 raken-
nettuun kylakouluun perustettu Tapionniemen kylan monitoimikeskus. Kylakarta-
nolla pidetdan monenlaisia tapahtumia ja se toimii useiden aktiviteettien tukikoh-
tana. Kylakartanon ravitsemispalveluihin kuuluvat sesonkikahvila, tapahtumien
ruokatarjoiluiden jarjestaminen ja aamiaistarjoilu lisapalveluna. Kylakartano tar-
joaa majoitushuoneistoa vuokrattavaksi Airbnb-palvelussa. (Pekkarinen 2023 &

Kemijarvi n.d.)

Ruokakurssin teemoina toimivat kasvis- ja lahiruoka seka villiyrtit ja terveelliset
ruokavalinnat. Elamyksellisyytta kurssille loivat ainutlaatuinen miljoo, yhdessa te-
kemisen ilo, jaetut ateriat ja villiyrttien keruuretki lahimaastoon. Tyo toteutettiin
toiminnallisena opinnaytetydna sen kaytannonlaheisen luonteen takia. Toimin-
nallinen opinnaytetyd pyrkii tydelamalahtoisesti kaytanndn toiminnan ohjaami-
seen, opastamiseen, seka toiminnan jarjestamiseen tai jarkeistamiseen. Oleel-
lista ammattikorkeakoulun toiminnallisessa opinnaytetydssa on kaytannon toteu-
tuksen ja sen raportoinnin yhdistaminen tutkimusviestinnan keinoin. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 9.)



2 KASVIS- JA LAHIRUOKA

2.1 Kasvisruoka

Kasvisruoka on niin kutsuttu ylakasite kasvisruokavalioista puhuttaessa. Yleisin
kasvisruokavaliotyyppi on lakto-ovovegetaarinen ruokavalio, joka sisaltaa kasvi-
kunnan tuotteiden lisaksi maitotuotteita ja kananmunaa (Mattila 2016, 99). Muita
kasvisruokailun muotoja Terveyskirjaston (2020) mukaan ovat muun muassa:

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

2. Pescovegetaristin ruokavalioon kuuluvat kala, maitotuotteet ja
kananmuna.

3. Vegaanin ruokavaliossa ei ole mitaan elainperaista, kuten huna-

jaa tai maitotuotteita.

Suosiota kasvattaa myds niin kutsuttu fleksaaminen eli kasvispainotteisuuden
suosiminen esimerkiksi kasvisruokapaivien muodossa. Tama ei kuitenkaan ole
varsinainen kasvisruokavaliotyyppi (Terveyskirjasto 2020), mutta ilmié on vaikut-
tanut paljon esimerkiksi kasviproteiinien kysyntaan ja monipuolistanut kasvis-

sydjien tuotevalikoimaa ruokakaupoissa (Lindholm 2021).

2.2 Suosituksia kasvisruokavalioiden toteuttamiseen

Kasvisruokavaliot tulee koostaa huolellisesti kayttden monipuolisesti ja vaihtele-
vasti esimerkiksi vihanneksia, juureksia, taysviljavalmisteita, sienia, marjoja, he-
delmia, palkokasveja, soijaa, pahkinoita, siemenia ja kasvirasvoja. Kasviperai-
sista raaka-aineista valmistetut elintarvikkeet kuten kasvijuomat ja -jogurtit, ovat
hyva lisd etenkin vegaaniseen ruokavalioon. Saanndllinen ateriarytmi, riittavat
ruokailukerrat ja hyvin koostetut ateriakokonaisuudet ovat tarkeita kasvisruokaili-
joille, kuten muillekin. Ravitsemuksellisesti taysipainoinen kasvisruoka-ateria
muodostuu tavanomaisen lautasmallin avulla (1/4 proteiininlahdetta, 1/4 energia-
lisaketta ja 2 kasviksia). Vegaaniruokavalioon suositellaan sovellettua lautasmal-
lia, joka koostuu kolmesta yhta suuresta osasta. Vegaanin lautaselta tulisi I0ytya
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1/3 laadukasta kasviproteiinin |[ahdetta, 1/3 tuoreita tai kypsennettyja kasviksia ja
1 rkl rypsidljya, seka 1/3 lautasesta energialisaketta, esimerkiksi taysjyvapastaa.
Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluu viipale taysjyvaleipaa kasvirasvalevitteella
ja lasillinen vitamiinitdydennettya ruokajuomaa, kuten soijajuomaa. (Terveyskir-
jasto 2020.)

Kasvisruokavalioita noudatettaessa on tarkea huomioida muutamien elintarkei-
den ravintoaineiden saanti. Niin kutsuttujen kriittisten ravintoaineiden hyvina ja
vaestotasolla paaasiallisina Iahteina toimivat eldinperaiset ruoat. Naita ravintoai-
neita on kasvisruoassa vahemman, ei ollenkaan tai niiden imeytyminen kasvis-
peraisista lahteista on heikompaa kuin elainperaisista lahteista. (Terveyskirjasto
2020.) Kasvisruokavaliota noudattaessa on syyta kiinnittda huomiota muun mu-
assa B12-vitamiinin, D-vitamiinin, jodin, kalsiumin, raudan ja sinkin, seka ribofla-
viinin eli B2-vitamiiin saantiin. Kuitenkin on huomioitava, etta monipuolisesti ja
vaihtelevasti kootut kasvisruokavaliot turvaavat hyvin useimpien ravintoaineiden

saannin. (Terveyskirjasto 2020.)

2.3 Kasvisruokavalion hyodyt terveydelle

Ravitsemuksellisesti taysipainoisesti koottuna kasvisruoka edistaa terveytta.
Kasvikunnan tuotteista nauttiminen edesauttaa ravintokuidun, vitamiinien ja peh-
meiden rasvojen saantia. Pehmeiden rasvojen kayttod elainperaisten kovien ras-
vojen sijaan parantaa kolesteroliarvoja ja laskee verenpainetta. Tama ehkaisee
sydan- ja verisuonitauteihin sairastumista. Tutkimukset osoittavat myds, etta kas-
visruokaa syomalla verensokeri nousee hitaammin. Tasainen verensokeri vahen-
taad kakkostyypin diabetesriskia ja auttaa jaksamisessa. On my0s todettu, etta
kasvisruokavalio pienentaa riskia sairastua tiettyihin, erityisesti suolistoalueen

syopiin. (Terveystalo 2022.)

FinRavinto 2017 -tutkimuksen (Valsta, Kaartinen, Tapanainen, Mannistd &
Saaksjarvi 2018) mukaan suomalaisista vain noin 20 prosenttia saa ravinnostaan
suositusten mukaisen maaran kasviksia. Hiilihydraattien ja kuitujen saanti oli suu-
rella osalla vaestdsta riittamatonta. Tutkimuksen mukaan suomalaisten punaisen
ja prosessoidun lihan kulutus on liiallista ja ravinnosta saadaan liikaa tyydytty-
nytta eli kovaa rasvaa. (Valsta ym. 2018.) Suosimalla kasvispainotteista ruokaa
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ja siirtymalla punaisesta lihasta kalaan ja kasvisproteiineihin ruokavaliota saa hel-
posti kevennettya ja muutettua terveellisempaan suuntaan. Suositeltavia kasvi-
proteiinin lahteita ovat esimerkiksi pavut, linssit, herneet, soijatuotteet, seka pah-

kinat ja siemenet. (Terveystalo 2022.)

2.4 Lahiruoka

Lahiruoan kasite on monitulkintainen kokonaisuus. Lahiruoasta on alettu puhua
1990-luvulla, mutta varsinaisen maarittelyn teki hallituksen Lahiruokatyoryhma
vuonna 2000. Tyoryhman mukaan lahiruoka on paikallista ruokaa, joka edistaa
|ahialueen paikallistaloutta, tyéllisyytta ja ruokakulttuuria. (Makipeska & Sihvonen
2010, 6.) Toisaalta Suomen elintarviketeollisuus ry maarittelee kaiken Suomessa
tuotetun ruoan lahiruoaksi. Yhdistyksen mukaan paikallisten tuottajien tuotteiden
lisaaminen kaupan hyllyille on kaikkien, myods suurtoimijoiden edun mukaista.
(Elintarviketeollisuusliitto 2012.) Lahiruokaan liitetdan usein aluetaloudellinen na-
kokulma, jonka mukaan lahiruoka on paikallisen, usein maakunnan sisalla sijait-
sevan ruoan kuluttamista. Yleisesti ajatellaan, etta Iahiruoka on tavanomaisesti
ja luonnonmukaisesti tuotettua, kun taas pitkalle jalostettuja tuotteita ei pideta la-
hiruokana. Toisaalta on yleista, etta kaukaakin saapuva ruoka voi olla Iahiruokaa,
kunhan tuote saapuu kuluttajalle mahdollisimman suoraan. (Makipeska & Sihvo-
nen 2010, 6.)

Lahiruoassa keskeista on ruoan kotimaisuuden korostaminen, vaikkakin lahiruo-
kaa ei silti voida rinnastaa samaksi asiaksi suomalaisen ruoan kanssa. Lahiruo-
katuotteilta odotetaan ominaisuuksia, jotka erottavat ne isojen kauppaketjujen
tuotteista. Makipeska & Sihvonen (2010, 7) ehdottavatkin tarkkojen maantieteel-
listen rajojen purkamista ja laheisyyden periaatteen korostamista. Laheisyyden
periaatteessa olennaista on valikasien vahainen lukumaara. "Lahiruoka on ruo-
antuotantoa, jonka tuotanto ja kulutus tapahtuvat mahdollisimman lahella toisi-
aan, eivatka vaadi pitkaa toimitusketjua. Kuluttajille tarkeat lahiruoan ominaisuu-
det, kuten tuoreus ja korkealaatuisuus, tulevat varmistetuiksi juuri lyhyen toimi-
tusketjun kautta”. (Makipeska & Sihvonen 2010, 7.)
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2.5 Lahiruoan merkitys paikallistaloudelle

Lahiruoan merkitys oman alueen talouteen on merkittava. Lahiruoka tarjoaa tyo-
mahdollisuuksia, toimeentuloa, kerryttda oman alueen verotuloja ja lisaa alueen
taloudellista riippumattomuutta. Kasvava kysynta ja kiinnostus lahiruokaa koh-
taan lisaavat kuluttajien valinnanvaraa ruokakaupoissa, kasvattavat alkutuotan-
non elinvoimaisuutta ja antavat lisaarvoa kaupan ja ammattikeittididen vali-
koimiin. Lahiruoka tarjoaa mahdollisuuksia matkailuliiketoiminnalle, edistaa kes-
tavan kehityksen mukaista liiketoimintaa, valaisee kuluttajia ruoantuotannon vas-
tuullisista toimintavoista, mahdollistaa jaljitettavyyden, seka antaa tuotteille kas-
vot. Lahiruoka osallistuu suomalaisen ruokakulttuuriin kehittamisen ja vastaa no-
peasti kuluttajien tarpeiden muutoksiin. Lisaksi se edistaa biodiversiteettia ja al-
kuperaisrotujen ja -lajikkeiden sailymista. Lahiruoalla on elintarviketurvallisuutta
vahvistavia ominaisuuksia kuten lyhyt elintarvikeketju, helppo jaljitettavyys ja val-

vonnan mutkattomuus. (Maa- ja metsatalousministerié 2021, 17.)

Luonnontuotteista marjat-, sieni- ja yrttilajit tarjoavat omaleimaisia mahdollisuuk-
sia lahiruokaan, seka matkailupalveluille. Luonnontuotteiden laajempi ja moni-
puolisempi hyddyntaminen tukisi vahvasti kestavan kehityksen mukaista elintar-
viketoimintaa, koska luonnontuotteiden sadot kasvavat ilman ihmisen lisaamia
tuotantopanoksia. Marjojen, sienien ja esimerkiksi villiyrttien terveysvaikutukset
edesauttavat kiinnostusta luonnontuotteisiin. (Maa- ja metsatalousministerio
2021, 18.) Lahiruoan tuotannolla on positiivisia vaikutuksia sosiaalisen paa-
omaan ja yhteisollisyyden kasvuun. Eri toimijoiden yhteisty0 ja luottamuksen ra-
kentaminen kasvattavat lahiruoan menekkia ja markkinointimahdollisuuksia. La-
hiruokaa kuluttavat asiakkaat nostivat lahiruoan eduiksi muun muassa reiluuden,
vuorovaikutuksen, yhteisollisyyden ja luottamuksen. Lahiruoka vahvistaa koti-
maan omavaraisuutta ja paikallisen huoltovarmuuden sailymista. (Maa- ja met-

satalousministerio 2021, 17-18.)

2.6 Lahiruoka Lapissa

Lappi on Suomen pohjoisin, harvaan asutuin ja laajin maakunta. Sen pinta-ala

kattaa koko Suomesta lahes kolmanneksen. Pitka talvi, yottomat yot ja matalat
kasvukauden lampotilat aktivoivat kasveissa sekundaariaineenvaihduntaa, joka
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tuottaa terveysvaikutteisia yhdisteita ja aromiaineita. Lapin kasveissa naita arvo-
aineita tavataan poikkeuksellisen paljon. Lapissa on Euroopan puhtaimmat luon-

nonvarat ja tuotantoymparistot. (Hirvaskari, llola, Saari & Tapaninen 2018.)

2.7 Villiyrtit ja elamyksellisyys

Villiyrtit ovat erinomaista lahiruokaa. Niiden tuotantoon ei ole vaadittu ihmisten
lisdamia tuotantopanoksia, ne sisaltavat runsaasti ravintoaineita ja niiden keraa-
minen kuuluu jokaisenoikeuksiin (Kivimetsa 2023, 8, 16 & Metsahallitus 2023).
Luonnossa vapaasti kasvavia syotavaksi hyddynnettavia villiyrtteja ovat muun
muassa maitohorsma, poimulehti, nokkonen, ketunleipa ja voikukka. (Kivimetsa
2023, 58, 69, 106, 118 & 143.) Syotavia ja koristeena usein kaytettyja kukkia ovat
esimerkiksi orvokki ja puna-apila (Kivimetsa 2023, 293). Villiyrteissa on runsaasti
kuituja, vitamiineja, antioksidantteja, kivennaisaineita, hivenaineita seka hitaasti
sulavia hiilihydraatteja, jotka auttavat pitamaan verensokerin ja -paineen kurissa.
Villiyrtit hellivat my0os aivoja ja suolistoa. Suomessa kasvavat villiyrtit ovat ainut-
laatuisen ravinteikkaita muun muassa valaistusolosuhteiden ja puhtaan maape-
ran vuoksi. (Kivimetsa 2023, 16.) Elamys tarkoittaa erikoislaatuista, myonteista
ja mieleenpainuvaa kokemusta. Elamys sisaltaa usein esimerkiksi mielihyvaa,
yhteisyyden tunnetta toisten kanssa, onnellisuutta ja rentoutta, moniaistillisuutta,
tarinallisuutta, uutuutta, seka tietamyksen kasvua. Elamykseen voi kuulua muu-
takin, eika kaikissa elamyksissa ole kaikkia edella mainittuja. (Lithje & Tarssanen
2013, 60-61.)
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3 RUOKAKURSSIN SUUNNITTELU

3.1 Kurssi ja opetussuunnitelma

Kurssilla tarkoitetaan tilaisuutta, missa siihen osallistuvat osanottajat paneutuvat
suhteellisen lyhyen ajanjakson ajan tietyn aiheen opiskeluun yhdessa toisten
opiskelijoiden ja kouluttajan kanssa. Kurssi on aina oppimistilaisuus ja silla on
selkea opinnollinen tavoite, minka paamaara on osanottajien ajattelun, tietojen ja
taitojen kehittdminen. (Puro 2008, 7.) Kurssikokonaisuus on suunnittelusta jalki-
toimiin eteneva 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, mika sisaltaa mieli-
kuvan ja ennakoinnin tulevasta: miten opiskelijat tyoskentelevat ja miten oppimi-
nen ajatellaan etenevaksi. Opetussuunnitelma on opettajan tydkalu, 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 selkdrankana ja tydkaluna
kurssin kouluttajalle, kun taas kurssin ohjelma on opiskelijoiden ja kurssipaikan
edustajien kayttdodn tarkoitettu julkinen asiakirja, josta ilmenee muun muassa oh-
jelman aikataulu. Ohjelmassa tulisi kdyda ilmi kurssipaikan osoitetiedot, kurssin
tavoite, ohjelman sisallon etenemisjarjestys paakohdittain ja aikataulu. Ohjelma
olisi hyva kayda lapi kurssin alussa opiskelijoiden kanssa, jotta se voidaan yh-
dessa vahvistaa kurssin tydjarjestykseksi. Seuraavaksi kurssille kutsutaan osan-
ottajia. Kutsukirjeessa tulisi ilmeta muun muassa kurssin nimi, aika ja paikka,
kurssin tarkoitus ja tavoite, kustannukset ja ohjelma. Paatarkoitus kutsulla on var-
mistaa, ettd osanottajat saavat kurssista tarpeeksi tarkan kuvan tietaakseen, 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 tarkeaa tasmentaa kurssin tavoitteet. Oppimismotivaatio
ja syvallinen oppiminen syntyy tavoitteista. Tavoite I6ydetaan, kun tutkitaan, mil-
laisia tarpeita ihmisilld on oppimiseen, muutokseen ja kehittymiseen. Osanotta-
jien tulee voida luottaa, etta kurssin avulla on mahdollista vastata ajan haastei-
siin. Opiskelijoiden ollessa tietoisia kurssin paamaarasta, he voivat arvioida sen
merkitysta ja arvoa itselleen ja innostua sen saavuttamisesta. (Puro 2008, 42.)
Puron (2008) mukaan hyva kurssitavoite on motivoiva, realistinen, seka tiedot-
tava ja lapinakyva. Toteuttamiskelpoisuuden kannalta on tarkeaa olla ahtamatta
kurssia liilan tayteen opittavia asioita. On uskallettava tehda valintoja ja karsia
aiheita, jotta oppiminen ei karsi liian monesta sisaistettavasta asiasta. Selkea ta-

voite ja huolellinen suunnittelu ovat kurssin perusta. (Puro 2008, 42.)

3.4 Fasilitointi tdhtaa ryhman tavoitteiden saavuttamisen

Fasilitointi eli taito ohjata osallistavia ryhmaprosesseja ja kayttaa niissa parhaita
mahdollisia, kuhunkin tilanteeseen sopivia tydkaluja on jo nyt monien esihenkilGi-
den, kehittdjien ja projektipaallikdiden ydinosaamista (Kantojarvi 2012, 14). Sana
fasilitointi juontaa juurensa latinan sanasta facil, joka tarkoittaa helppoa. Fasili-
tointia pidetaankin ryhmaprosessien helpottamisena. Fasilitoinnin tarkoituksena
on loytaa oikea tyoskentelytapa, jotta ryhman toiminta on mahdollisimman raken-
tavaa. (Kantojarvi 2012, 8.) Fasilitaattorin tehtdvana on avustaa ja kannustaa ryh-
man tyoskentelya. Fasilitaattori suunnittelee ryhmatydprosessin, valitsee siihen
sopivat tyokalut seka huolehtii ryhman koko kapasiteetin tehokkaasta kaytosta,

jotta yhteisten tavoitteiden saavuttaminen onnistuu. (Kantojarvi 2012, 11.)

3.5 Onnistuneen kurssin kulmakivia

Puolestaan Pia Harjula & Minna Loytty-Rissanen (2023) tdsmentavat kirjassaan
Kotitalousopetuksen kasikirja millaisia elementteja onnistuneesta kotitalousoppi-
tunnista 16ytyy. Tarkeimpana tekijana kirjoittajat pitavat opetustilanteiden lam-
minta ja vuorovaikutuksellista ilmapiiria (Harjula & Loytty-Rissanen 2023, 9). On
tarkeaa, etta opettajalla on kaytannon taitoja opetettavista asioista ja han osaa
nayttaa mallia seka kuvailla, miten tyon saa onnistumaan. Kotitalousopettajalla
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tulisi olla hyvat yhteisty0- ja vuorovaikutustaidot, seka kyky ohjeistaa oppilaita
jarkevasti. (Harjula & Loytty-Rissanen 2023, 174,176.) Opetuksen sujuvuuden
kannalta kirjoittajat korostavat myos suunnittelun ja ennakoinnin tarkeytta. Ope-
tuksen alussa on hyva kertoa ja nayttaa mita tehdaan, missa ja miten opetus
rakentuu ajallisesti. Tavoitteiden sanallistaminen ja ennakoitavuus auttavat orien-

toitumaan ja rauhoittavat ty6ilmapiiria. (Harjula & Loytty-Rissanen 2023, 163.)

3.6 Kurssin onnistumisen arviointi ja itsereflektio

Palautteen tarkoitus on tarjota tietoa yrityksen tai henkilon suorituksen laadusta
ja onnistumisista. Saatu palaute tarjoaa palautteensaajalle mahdollisuuden ke-
hittya, seka nahda omat vahvuudet ja heikkoudet. (Ahonen & Lohtaja-Ahonen,
2011.) Oppimisen ja kehittymisen kannalta tarkeaa on tehda itsereflektiota. Se
tarkoittaa oman kokemuksen, toiminnan, tiedon ja asennoitumisen erittelya. Se
on edellytys oppimiselle ja asiantuntijuuden kehittymiselle. (Vehvildinen & Lind-
fors 2005, 191.)

3.7 Tyossa kaytettyja tutkimusmenetelmia

Palautteen keraamiseksi ja kurssin onnistumisen arvioimiseksi on sovellettava
erilaisia tutkimusmenetelmia. Kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuksen avulla
voidaan selvittaa lukumaariin ja prosenttiosuuksiin liittyvia kysymyksia. Kvantita-
tiivinen tutkimus vastaa usein kysymyksiin mika, paljonko, missa ja miksi. Maa-
rallisen tutkimuksen menetelmia ovat esimerkiksi lomakekyselyt ja strukturoidut
haastattelut. Naiden avulla saadaan yleensa kartoitettua olemassa oleva tilanne,
mutta asioiden syyt voivat jaada loytamatta. (Heikkilda 2014, 6-8.) Internetissa
toteutetun lomakekyselyn toteuttaminen ei vaadi kallita investointeja, ne ovat
helppokayttoisia ja tulokset ovat kaytettavissa reaaliajassa. Tiedot ovat helposti
siirrettavissa erilaisiin lukuohjelmiin, jolloin niiden analysointi ja raportointi helpot-
tuu. (Heikkila 2014, 20.) Heikkilan (2014) mukaan tutkimuslomakkeen kuuluu olla
selkea, siisti ja houkuttelevan nakdinen. Vastausohjeiden tulee olla selkeita ja
yksiselitteisia. Kysymysten tulee edeta loogisesti, ja niihin vastaaminen tulisi olla
helppoa. Lomake tulee aina esitestata ennen varsinaisten vastausten keraa-
mista, jotta mahdolliset virheet, epaloogisuudet ja vastaamismielekkyyteen nega-
tiivisesti vaikuttavat tekijat voidaan korjata. (Heikkila 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
ymmartaminen. Laadullisen tutkimuksen menetelmia ovat esimerkiksi henkilo-
kohtaiset haastattelut ja ryhmahaastattelut. Kvalitatiivinen tutkimus sopii muun
muassa vaihtoehtojen etsimiseen ja toiminnan kehittamiseen. (Heikkila 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 jarjestysta voidaan muuttaa, jotta haastateltava paasee kertomaan vas-
tauksiaan omin sanoin, ilman haastattelijan tuomaa nakékulmaa. (Hyvarinen,
Suoninen & Vuori n.d.) Ryhmakeskustelussa kootaan tutkimusaiheen kannalta
relevantit henkildt pohtimaan aihetta yhteisesti. Ryhmakeskusteluissa ei pyrita
loytamaan tiettya yksittaista vastausta tai tietoa. Olennaista on ryhman vuorovai-
kutuksen eteneminen. Haastattelemisen sijaan tutkimustyota tekeva toimii enem-
mankin keskustelun moderaattorina ja rohkaisijana. Tarkeda on saada kaikkien
osallistujien daani kuuluviin. (Pietila 2017.) Samassa tutkimuksessa voidaan kayt-
taa seka kvantitatiivisia, etta kvalitatiivisia tutkimusmenetelmia. (Heikkila 2014,
6-8.)
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4 TOIMEKSIANTAJAN ESITTELY

4.1 Toimeksiantaja Tapionniemen Kyldkartano

Tapionniemi on 130 henkildn kyla Kemijarven kupeessa ja siella toimii aktiivinen
Tapionniemen kylayhteis6 (Kemijarvi n.d). Tapionniemen Kylakartano on Tapion-
niemen Kylaseuran omistama ja yllapitama palvelukeskus. Kylakartano toimii en-
tisessa, yli 90 vuotta vanhassa Tapionniemen koulussa. Kylaseura osti koulun
vuonna 2017, jonka jalkeen kiinteisto kunnostettiin sisalta ja ulkoa. Tilat muokat-
tiin majoitus- ja ravitsemuskayttoon soveltuviksi. Kylakartanolla jarjestetaan mo-
nipuolisesti erilaisia tapahtumia, kuten jooga- ja hyvinvointiretriitteja, kansalais-
opiston kursseja, yritystilaisuuksia ja koulutuspaivia. Kylakartanon kahvila palve-
lee sesongeittain. Sen tarjontaan kuuluvat muun muassa paikalliset leivonnaiset,
virvoitusjuomat, jaatelot ja keittolounas. Talvikaudella pidetaan jo perinteeksi
muodostunut Onnellisten hiihto. (Pekkarinen 2023.) Majoitustilat [0ytyvat Kyla-
kartanon ylakerrasta. Huoneistosta 16ytyy kolme huonetta, WC-tilat ja hyvin va-
rusteltu keittid. Pihasauna ja aamiainen ovat maksullisia lisdpalveluita (Airbnb
n.d). Kylakartano tarjoaa majoitusta myds lyhytaikaiseen karavaanikayttéén Mat-

kaparkki-sovelluksen kautta (Visitkemijarvi n.d). Tapionniemen Kylakartano na-

kyy kuvassa 1.

KUVA 1. Tapionniemen Kylakartano 10.6.2023
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4.2 Kylakartanon tavoite ja visio

Kylakartanon tavoite on yllapitda asemaansa pienena toimijana ja pysya Tapion-
niemen kylan keskuksena. Tarkoitus ei ole laajentaa toimintaa, vaan pitaa huolta
tamanhetkisista palveluista, kiinteistosta ja talkoolaisista, seka mahdollisesti
hankkia uutta tydvoimaa. Pekkarisen visio Kylakartanon tulevaisuudesta on lahi-
vuosina myyda Kiinteisto yrittajalle, joka tarjoaisi edelleen palveluita paikallisille,
ikaihmisille seka matkailijoille. Kylakartanon tavoite on olla esimerkillinen lappi-
lainen kyla, jonka toiminta on kestavaa, kysyntaan vastaavaa ja matkailijat huo-
mioivaa. Kylakartano pyrkii omalla toiminnallaan lisaamaan lappilaisten kylien
elinvoimaisuutta ja tarjoamaan nakoikkunan lappilaiseen arkeen. (Pekkarinen
2023.)

4.3 Esimerkki kestavasta toiminnasta

Pekkarisen (2023) mukaan kylayhteis6 on tehnyt ilmasto-, kulttuuri- ja yhteisolli-
syysteon pelastaessaan vanhan kylakoulun nykyisten kylalaisten kayttoon. II-
mastoteko on energialahteen vaihtaminen maalampdon ja aurinkopaneeleihin.
Kulttuuriteko on kylan merkittdvan rakennuksen restaurointi ja uudelleen kayt-
téonotto. Yhteisollisyytta tukee kylalaisten osallistaminen Kylakartanon toimin-
taan ja monenlaisten palveluiden tarjoaminen paikallisille, seka matkailijoille.
Kylakartanon toimintaa pyoritetdan vapaaehtois- ja talkoovoimin. (Pekkarinen
2023.)

Suomen Kylat ry julkaisi vuonna 2020 Kestavan kehityksen sitoumuksen (Suo-
men Kylat 2020), jonka tavoitteena on kannustaa yhdyskuntien ja paikallisyhtei-
sojen toimijoita kestavaa kehitysta tukeviin toimenpiteisiin (Suomen Kylat 2020,
1). Sitoumuksen tavoitteissa mainitaan muun muassa lahiruokatuotteiden ja -pal-
velujen kayttaminen, tunnettuuden lisdaminen, seka lahiruokatuotannon edista-
minen. Sitoumuksessa nostetaan esiin myds paikallisyhteisdjen asukkaiden akti-
vointi ja osallistaminen, seka yhteisollisyyden korostaminen ja paikallisten tapah-

tumien merkittavyys. (Suomen Kylat 2020, 2—4.)
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4.4 Kemijarven kansalaisopisto

Kemijarven kansalaisopiston omistaa Kemijarven kaupunki, ja se on vapaan si-
vistystyon oppilaitos. Kemijarven kansalaisopisto kuuluu hyvinvointipalveluihin ja
se toimii hyvinvointilautakunnan alaisuudessa. Toiminta-alueeseen kuuluvat Ke-
mijarvi, Pelkosenniemi ja Savukoski. (Kemijarvi n.d). Vapaan sivistystyon lain
mukaisesti kansalaisopistojen tavoitteena on edistaa ihmisten monipuolista ke-
hittymista, hyvinvointia seka kansanvaltaisuuden, moniarvoisuuden ja -kulttuuri-
suuden, kestavan kehityksen ja kansainvalisyyden toteutumista. Kansalaisopis-
ton toiminnan tarkoituksena on jarjestaa yhteiskunnan eheytta, tasa-arvoa ja ak-
tiivista kansalaisuutta tukevaa koulutusta elinikaisen oppimisen periaatteen poh-

jalta. (Kansalaisopisto n.d.)
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5 RUOKAKURSSIN TOTEUTUS

5.1 Kurssin lahtokohdat

Idea Kylakartanolla jarjestettavaan kasvisruokakurssiin Iahti tarpeesta kouluttaa
paikan henkilokuntaa. Kesalla 2021 Kylakartanolla pidettiin ensimmainen neljan
paivan joogaretriitti, johon pyydettiin kasvisruokaa. Talldin huomattiin henkilokun-
nan tarvitsevan opetusta ja ohjausta kasvis- ja erityisruokavalioiden valmistuk-
sessa. Vuonna 2022 kesakuussa pidetylla joogaretriitilla Tuomikoski tuli autta-
maan ruokien suunnittelussa ja valmistuksessa. Palaute ruoasta oli kiitettavaa ja
Kylakartanon henkilokunnalla syntyi idea Tuomikosken jarjestamasta kasvisruo-
kakurssista. Kurssi lisattiin Kemijarven kansalaisopiston tarjontaan, ja siita tiedo-
tettiin Kemijarven kansalaisopiston sivuilla, paikallislehdessa ja Kylakartanon so-

siaalisen median kanavissa.

Suunnittelupalaveri kasvisruokakurssiin liittyen pidettiin huhtikuun alussa. Etapa-
laverissa kaytiin lapi kurssin opetussuunnitelma, teemat, kustannusten hoitami-
nen ja monia kaytannon asioita. Kurssin toteuttamisen osalta Kemijarven kansa-
laisopisto hoiti kurssipalvelun tarjoamisen, ilmoittautumiset, henkildtietojen ke-
raamiset, kurssimaksun laskuttamisen ja palkan kurssin opettajalle. Kemijarven
kansalaisopiston vaatimus kurssin toteutumiselle oli vahintaan viisi ilmoittautu-
nutta osallistujaa. Kansalaisopiston tarjoamat kurssit ovat avoimia kaikille, minka
vuoksi kurssin suunnittelussa tuli ottaa huomioon myo6s Kylékartanon ulkopuoli-

set osallistujat.

5.2 Kylakartanon kasvisruokakurssi 10.6. - 11.6.2023

Kaksipaivainen kurssi pidettiin kesakuun toisena viikonloppuna 10.6. - 11.6.2023
Tapionniemen Kylakartanolla. Kurssille ilmoittautui seitseman henkiloa, joista
suurin osa oli Kylakartanon henkilokuntaa. Kurssilla valmistettiin yhdessa lauan-
taina lounas ja paivallinen, sekd sunnuntaina brunssi. Kurssiohjelmaan kuului
my0s kurssin teemoja tukeva luento, villiyrttiretki lahimaaston, seka vapaata kes-

kustelua ja palautteen antoa. Kurssista haluttiin kaksipaivainen, jotta paastiin val-
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mistamaan useampaa ruokalajia ja tutustumaan kasvisruokiin paivan eri ateri-
oilla. Aikataulusta haluttiin sopivan valja, jotta aikaa jai myos keskustelulle ja ky-
symyksille. Toisaalta haluttiin antaa aikaa uusien asioiden sisaistamiseen ja rau-
halliseen tydskentelytahtiin. Puron (2005) mukaan tama mahdollistaa syvallisen

oppimisen. Kuvassa 2 esitetaan kurssin suunnitteluprosessi vaiheineen.

RUOKAKURSSIN
SUUNNITTELUPROSESSI

-
Idea ruokakurssista, = Opetussuunnitelma,
ajankohta, paikka, tavoitteet,
osallistujamddra toimeksiantajan toiveet

)

Kurssiohjelma, kurssi-info. -~
ja tiedottaminen

Reseptit, Toteutuspdivdt
ohjelmasisdltd,
kurssikutsu T

KUVA 2. Ruokakurssin suunnittelua kuvaava prosessikaavio

Kylakartanon yhteishenkilon kanssa sovitut tavoitteet kurssille olivat Kylakarta-
non henkildkunnan kouluttaminen kasvisruokien valmistukseen, uusien reseptien
ja asioiden oppiminen ja ohjaus ammatilliseen toimintaan keittidssa. Tuomikos-
ken asettamia tavoitteita kurssille olivat osallistujien inspiroiminen maistuvien ja
terveellisten kasvisruokien valmistukseen, rento ja avoin ilmapiiri, elamykselli-
syys ja innostaminen uusien asioiden oppimiseen. Ammatillisen kasvun kannalta
olennaista oli saada kokemusta opettajana toimimisesta, ryhman fasilitoinnista,
seka tapahtumien suunnittelusta ja organisoimisesta. Selkeiden tavoitteiden

maarittely, 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 liitettyna
kurssikutsuun ja se on esitetty kuvissa 3 ja 4. Suomen Kylat ry:n julkaiseman
kestavan kehityksen vetoomuksen (2020) mukaisesti kasvisruokakurssin jarjes-
taminen ja henkilokunnan kouluttaminen ilmastoystavallisten ruokien valmistuk-
seen tukee kestavaa kehitysta ja toimii esimerkkina kestavasta toiminnasta myos

kylan ulkopuolisille.

/Zikataulu la 10.0.
kIO 10.350-20.00

10.30 Saapuminen 14.00 vapaata tutustumista
Kylakartanolle Kylékartanoon

Alkusanat ja 14.30 infopaketti
tervetuliaismaljat 15.00 villiyrttien kerdaminen
Aikataulun ja reseptien 16.00 illallisen valmistus
lapikdyminen 18.00 illallinen

11.00 lounaan valmistus

13.00 lounas

KUVA 3. Kasvisruokakurssin ensimmaisen paivan aikataulu

Aikataulu su 11.0. JL
KIO O.00-13.00

©.00 brunssin
valmistaminen

11.00 brunssi

12.00 aikaa kysymyksille ja
keskustelulle

12.45 palautekysely ja
l[&htdsanat

KUVA 4. Kasvisruokakurssin toisen paivan aikataulu
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5.3 Reseptiikan suunnittelu

Reseptiikan suunnittelu perustui kurssin teemoihin, tavoitteisiin, seka saatavilla
oleviin raaka-aineisiin. Suunnittelussa tuli ottaa huomioon sopiva vaikeustaso,
kaytettavissa olevat laitteet ja valineistd, uutuusarvon tuottaminen ja reseptien
mahdollinen jatkojalostus. Reseptien toimivuus varmistettiin koetestaamalla re-
septit etukateen. Koetestattavia resepteja olivat muun muassa herniskorma ja
portugalilainen caldo verde -keitto. Koetestaus tapahtui kotikeittidolosuhteissa ja
antoi osviittaa, miten kauan reseptin mukaiseen valmistukseen menisi aikaa ja
miten reseptin moninkertaistaminen toimisi. Entuudestaan tuttuja, kurssilla kay-
tettavia resepteja olivat muun muassa siemennakkari, raparperipaistos, kolmen

raaka-aineen jaatel0d, britakakku ja chiavanukas.

Kurssilla haluttiin hyodyntaa mahdollisimman paljon lahiruokatuotteita. Kurssilla
kaytettavia, Pohjois-Suomesta 10ytyvia lahituotteita olivat esimerkiksi Tuohinon
kauratuotteet, marjat, vihannekset, seka villiyrtit. Tuohinon tila on Pohjois-Poh-
janmaalla sijaitseva vanha sukutila ja maatila, joka tuottaa korkealaatuisia tuot-
teita perinteita vaalien (Tuohino n.d). Lapin luonnosta I6ytyvia, kurssilla kaytetta-
vid marjoja olivat vadelma, mustikka, mansikka. Lahella viljeltyja satokausituot-
teita olivat muun muassa perunat, porkkana, raparperi ja maustekasvi lipstikka.
Villiyrteista kurssilla oli kaytdssa muun muassa mustaherukanlehti, nokkonen,
poimulehti, voikukan lehdet, suolaheina ja saksankirveli. Koristeina kaytettiin Ki-
vimetsan (2023) kirjassa mainittuja syotavia kukkia, kuten orvokkia ja puna-api-
laa. Uutuusarvoa kurssille tuotti kasvisruokateema, tuoreet reseptit, vahemman
tunnettujen kasviproteiinien kaytto, Tuohinon tuotteet, seka lahiluonnon tarjonnan

keraaminen ja hyodyntaminen.

5.4 Lahiruoka ja elamyksellisyys kurssilla

Ruokakurssin tavoitteina lahiruoan nakokulmasta oli osallistujien inspiroiminen
lahituotteiden monipuoliseen kayttoon, uusien lahituotteiden I6ytaminen ja kiin-
nostuksen kasvattaminen luonnosta I6ytyviin raaka-aineisiin. Kurssin reseptit va-
littiin niin, ettd Iahiruokatuotteita paastiin hydodyntamaan mahdollisimman paljon
ja monipuolisesti. Ruokakurssilla elamyksellisyytta loivat Lithjen ja Tarssasenkin
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(2013) mainitsemat moniaistillisuus, ainutlaatuisuus, yhteisollisyys, rento ja posi-
tiivinen ilmapiiri, ajankohtaiset teemat seka uusien asioiden oppiminen. Moniais-
tillisuus nousi esiin ruoanlaiton yhteydessa makuina, tuoksuina, vareina ja erilai-
sina tuntoaistin havainnoilla. Villiyrttiretkellda kuunneltiin luonnonaania, tunnustel-
tiin ja tuoksuteltiin erilaisia kasveja ja annettiin mielen levata luonnonmaisemissa.
Villiyrttien keraaminen ja hyodyntaminen tukivat kasvisruokakurssin teemoja, ja
loivat merkityksellisen ohjelmanumeron kurssille. Paikallisuuden, ekologisuuden
ja lahiruoan korostaminen, seka puhtaan luonnon kokeminen konkreettisesti pyr-

kivat luomaan lisaarvoa ja mieleenpainuvia hetkia osallistuijille.

5.5 Reseptien terveysnakokulma

Reseptit pyrittiin valitsemaan niin, etta ne tukisivat mahdollisimman monipuoli-
sesti terveytta. Taman vuoksi brunssille valmistettiin muun muassa chiavanuk-
kaita. Chiansiemenet sisaltavat runsaasti proteiinia, ravintokuitua ja pehmeita
rasvoja ja niiden aminohappokoostumus on hyvin monipuolinen. (Knez Hrncic,
Ivanovski, Cor & Knez 2019, 4). Kuitupitoisuutta nostettiin taysjyvakauratuotteilla,
erilasilla siemenilla, vihannesten monipuolisella kaytolla ja marjoilla. Proteiinin
lahteita kaytettiin vaihtelevasti. Kaytettyja kasviproteiineja olivat muun muassa
valkoiset pavut, herneproteiini, kaura ja siemenet. Monenlaisten proteiinien
kayttd vaihtelevasti takaavat kaikkien tarvittavien aminohappojen ja muiden elin-
tarkeiden ravintoaineiden saannin. (Voutilainen, Fogelholm & Mutanen 2015,
115-116.) Kovien eldinrasvojen sijaan ruoanlaitossa kaytettiin pehmeita rasvoja,
kuten rypsi- ja oliividljya, seka kasvipohjaista margariinia, niin kuin Fin Ravinto

2017 -tutkimuksessa (2018) suositellaan.

5.6 Luentomateriaali ja muu ohjelma

Luentomateriaali pohjautui kurssin teemoihin eli kasvis- ja lahiruokaan. Opetus-
materiaaleissa kaytiin 1api yleisimpia kasvisruokavalioita, kasvisruokavalion hyo-
tyja ja kaytannon vinkkeja kasvisruokien valmistukseen. Luentoon kuului infopa-
ketti villiyrteista, missa kaytiin 1api muutamia yleisimpia villiyrtteja ja vinkkeja poi-

mintaan. Luentomateriaalin tarkoituksena oli tukea kurssilla opeteltavia asioita,
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nostaa esiin terveellisyysnakokulmaa ja tarjota konkreettisia ohjeita kasvisruoka-
valion toteutukseen arkielamassa, kuin myds Kylakartanon toiminnassa. Ku-

vassa 5 esitetaan luentomateriaalin sisaltodia.

-
-

Sisalto

e Mita kasvisruoka on?

e Miksi kasvisruokaa?

¢ Vinkkeja ruoanlaittoon

e Muutama sana villiyrteista

e \Vapaata keskustelua, kysymyksia?

KUVA 5. Luentomateriaalin sisaltddia

Kurssin ohjelmaan kuului villiyrttiretki [&hiluontoon. Lounaan jalkeen suunnattiin
laheiselle niitylle etsimaan villiyrtteja illallisen ja brunssin viimeistelyyn. Niitylta
|0ydettiin voikukkaa, poimunlehtea, suolaheinaa, luhtalemmikkia ja metsaorvok-
keja. Villiyrteista valmistettiin salaatti illalliselle, levite siemennakkarille ja niilla

koristeltiin focaccialeipa ja muut tarjottavat. Kuva 6 on otettu villiyrttiretkelta.

/ 3 )
3 ¥t k4
, &

KUVA 6. Villiyrttiretki 1ahiniitylle 10.6.2023
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5.7 Toteutuspaivat

Kurssin kaytannon osuus toteutettiin pienryhmissa Tapionniemen Kylakartanon
ammattikeittiossa. Kurssin reseptit ja tyopisteet olivat laitettu valmiiksi jo edelli-
sena paivana, jotta ruokien valmistus lahtisi sujuvasti kayntiin. Opettaja ohjasi ja
opasti kurssilaisia, piti huolta aikataulussa pysymisesta seka yllapiti avointa kom-
munikaatiota ja rentoa ilmapiiria. Kurssipaivien ruokien valmistukset aloitettiin yh-
teisella hetkella luentosalissa, jolloin kaytiin lapi aikataulu, paivan tavoitteet, re-
septit paapiirteittain ja jaettiin pienryhmat. Toimintamalli auttoi osallistujia orien-
toitumaan paivan ohjelmaan, aivan kuten Harjula & Loytty-Rissanen kirjassaan
(2023) mainitsivat. Fasilitointi kurssilla nakyi ryhmatydskentelyn ohjaamisena ja
kannustamisena. Kurssin opettaja valitsi sopivat tydomenetelmat ja rynmakokoon-
panot, jotta tyoskentely olisi mahdollisimman sujuvaa ja oppimisen kannalta te-

hokasta.

Perjantai 9.6.2023 esivalmistelupaiva

Perjantain esivalmistelupaivana tehtiin hankinnat paikallisesta S-marketista, tu-
lostettiin reseptit valmiiksi, valmisteltiin tydpisteet keittidlla (KUVA 7), varmistettiin
tarvittavan tekniikan ja laitteiden toimivuus seka hoidettiin muita kirjallisia asioita.
Ennakointi oli tarkeaa, jotta ongelmien ilmetessa niihin pystyi viela reagoimaan
ennen kurssin alkua. Tallaisia ongelmia olivat esimerkiksi joidenkin raaka-ainei-
den puuttuminen lahikaupasta, minka vuoksi joitain resepteja jouduttiin muutta-
maan hieman. Olennaista tydoskentelyn sujuvuuden kannalta oli varmistaa kaik-
kien tarvittavien laitteiden ja valineiden toimivuus ja riittavyys. Naita olivat muun
muassa luentomateriaalin esittamista varten tarvittavien koneiden ja laitteiden toi-
mivuuden varmistaminen, ruoanvalmistustarvikkeiden, kuten veitsien, kulhojen ja
mittausvalineiden riittdvyys, seka keittiohygieniaan liittyvat varmistukset, kuten

kasienpesutarpeet, essut ja paahineet.
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KUVA 7. Tyopisteiden valmistelua

Lauantai 10.6.2023 ensimmainen kurssipaiva

Lauantain lounasmenulle (KUVA 8) valikoitui portugalilainen papukeitto caldo
verde, siemennakkari, nokkoslevite ja jalkiruoaksi raparperipaistos. Osallistujat
jaettiin kahteen pienryhmaan, joista toinen aloitti papukeiton valmistuksen (KUVA
9) ja toinen siemennakkarin ja nokkoslevitteen. Samalla pienryhmissa tehtiin etu-
kateisvalmisteluja illalliselle ja brunssille. Jalkiruoan valmistus, kattaminen ja

ruoan tarjoilu hoidettiin yhdessa.



L.ounas

Valmistus noin klo 11.00-13.00, jonka
jalkeen syédaan yhdessa

Portugalilainen papukeitto
Siemennéakkari ja nokkoslevite
Raparperipaistos ja vaniljavaahto

KUVA 8. Lauantain lounasmenu

KUVA 9. Caldo verde -keiton valmistusta
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Paivallisella valmistettiin paaruoaksi 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 jalkiruoaksi aikai-
semmin paivalla tehtya mustaherukkajaateloa. Vaikka kaikki reseptit olivat osal-
listujille uusia, tyonteko sujui mallikkaasti osallistujien vastaanottavaisuuden ja

innokkuuden, seka rauhallisen tyotahdin vuoksi.

KUVA 10. lllalliselle valmistettiin herniskormaa, kauralisuketta ja villiyrttisalaattia

Sunnuntai 11.6.2023 toinen kurssipaiva

Sunnuntain brunssille (KUVA 11) valmistettiin yon yli kohonneesta taikinasta
focacciaa, chiavanukkaita ja britakakkua. Lisaksi tarjolla oli tuorepuuroa, kasvik-
sia, kasvisleikkeletta, mustaherukanlehdista tehtya louhisaarenjuomaa, siemen-
nakkaria, seka kahvia ja teeta. Brunssia nautiskellessa keskusteltiin teemojen ja
ruoanlaiton herattamista kysymyksista ja jaettin omia vinkkeja ruoanlaittoon.
Brunssin paatteeksi osallistujat tayttivat palautelomakkeen ja kurssi paatettiin kii-

tossanoihin.
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KUVA 11. Brunssille valmistetut tarjottavat

5.8 Palautteet ruokakurssista

Kurssipalautetta kerattiin kvantitatiivisen ja kvalitatiivisten tutkimusmenetelmien
avulla. Kvantitatiivisena tutkimusmenetelmana kaytettiin lomakekyselya, joka to-
teutettiin sdhkdisend Microsoft Forms -lomakkeena. Lomakkeessa (LIITE 2) oli
kuusi kysymysta koskien kurssin onnistumista osallistujien nakokulmasta. 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 siirtdmisesta viikolle. Osallistujat kertoivat
oppineensa uusia resepteja, uusien raaka-aineiden kayttda ja saaneensa uutta

tietoa kasvistuotteiden terveysvaikutuksista.
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Kvalitatiivisina tutkimusmenetelming kaytettiin puolistrukturoitua haastattelua ja
ryhmakeskustelua. Kurssin jalkeen Tuomikoski jarjesti toimeksiantajan kanssa
haastattelun, jossa kaytiin lapi osallistujien suullisia ja kirjallisia palautteita, seka
Kylakartanon kehitysideoita vastaaville kursseille. Haastattelun kysymykset olivat
valmiiksi mietitty, mutta haastattelun edetessa syntyi myds tarkentavia jatkokysy-
myksia. Haastatellessa pyrittiin siihen, etta toimeksiantaja paasee vastaamaan
omin sanoin ja mahdollisimman laajasti, niin kuin Hyvarinen ym. kasikirjassaan
totesivat. Haastattelusta tuli ilmi toimeksiantajan tyytyvaisyys kurssikokonaisuu-
teen. Erityisesti oltiin kiitollisia uusien asioiden ja reseptien opettamisesta. Kehi-
tysehdotuksena esitettiin sieni- ja jarvikalaruokien lisaamista kurssiohjelmaan.
Toimeksiantajan mielesta vastaaville kursseille olisi enemmankin kysyntaa. Ryh-
makeskustelu pidettiin kyselylomakkeeseen vastaamisen jalkeen. Ryhmakes-
kustelussa kurssin opettaja rohkaisi vapaaseen keskusteluun, antoi puheenvuo-
roja ja kysyi tarkentavia kysymyksia. Ryhmakeskustelussa nousi samoja asioita,
kuin kyselylomakkeessa, mutta uusiakin nakdkulmia saatiin. Osallistujat kertoivat
olevansa tyytyvaisia kurssilla opetettavien asioiden ajankohtaisuuteen, kurssin

ilmapiiriin ja opetusymparistdoon.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kouluttaa Tapionniemen Kylakartanon henkilo-
kuntaa valmistamaan kasvisruokia. Toiminnallinen osuus oli onnistunut koko-
naisuus. Ruokakurssin onnistumista edesauttoivat huolellisesti laadittu opetus-
suunnitelma, valjyys kurssin aikataulussa, osallistujien positiivinen asenne seka
kurssin miellyttava ilmapiiri. Toimivat reseptit, monipuolinen kurssiohjelma ja tee-
mojen ajankohtaisuus tekivat kurssista mieleenpainuvan. Ruokakurssia pidetta-
essa tarkeimmaksi asiaksi nostaisin rennon ilmapiirin. Yhdessa luotu rento, lam-
min ja vuorovaikutuksellinen ilmapiiri tuki uusien asioiden oppimista ja loi merki-

tyksellisyytta kurssille.

Opinnaytetyon kirjallisen osuuden tuottaminen tarjosi uusia nakodkulmia entuu-
destaan tuttuihin aiheisiin. Osaan jatkossa kayttdaa monipuolisesti erilaisia tutki-
musmenetelmia ja soveltaa niitd esimerkiksi tydelamassa. Kirjallisen tyon pro-
sessi opetti minua hahmottaan omia vahvuuksiani kirjoittajana. Koen olevani tai-
tavampi tuottamaan analyyttista tekstia, opin referoimaan suuria tietomaaria ja
osaan etsia tietoa monipuolisesti erilaisista lahteista. Tyoskentelyssani olin tyyty-
vainen opinnaytetydprosessin aikatauluttamiseen, tyotahtiini ja huolelliseen tyo-
otteeseen. Halusin antaa seka toiminalliselle, etta kirjalliselle prosessille riittavasti
aikaa, jotta tyonjalki olisi harkittua ja huolellista. Toiminallinen osuus osoitti vah-
vuuksikseni suunnittelutaidot, huolellisuuden, seka keskustelu- ja vuorovaikutus-
taidot. Osallistujille osasin perustella raaka-aine- ja reseptivalintoja makujen li-

saksi myods terveysnakokulmasta.

Huomioiden osallistujien ja toimeksiantajan antaman palautteen olen todella tyy-
tyvainen lopputulokseen. Seka omani, etta toimeksiantajan tavoitteet kurssille
tayttyivat. Mieleeni jai erityisesti ruokakurssin lammin ja rento ilmapiiri. Positiivi-
nen palaute kannustaa minua jatkamaan opetusalan toissa ja vahvisti uskoani
omaan osaamiseeni. Koin olevani vahvuusalueellani ja uskon sen nakyneen
ulospain. Oli ilahduttavaa kuulla, etta vastaavanlaisille kursseille olisi enemman-
kin kysyntaa. Kaiken kaikkiaan opinnaytetydprosessi on ollut antoisa. Opin itses-

tani ja kehityin tapahtumien suunnittelussa ja organisoimisessa.
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LITTEET

Liite 1. Kurssikutsu Tapionniemen Kylakartanon kasvisruokakurssille

Tervetuloa Tapionniemen Kyldkartanon kasvisruokakurssille!
Heil!
Kiitos ilmoittautumisestasi Tapionniemen Kyldkartanon kasvisruokakurssille!
Herkutellaan terveellisesti -kasvisruokakurssi alkaa lauantaina 10.6. klo 10.30 Tapionniemen Kyldkartanolla. Osoite on Sodankyldntie 2331,
Tapionniemi. Tavataan hyvissa ajoin rakennuksen ensimmaisen kerroksen kahvilassa. Kdydaan ensin yhteisesti lapi kurssin sisalto, aikataulut ja reseptit,
jonka jalkeen siirrytaan keittioon valmistamaan lounasta. Jos haluat, voit ottaa mukaasi siistit sisakengat. Kurssin raaka-ainemaksu on 8¢, ja se

maksetaan kahvilan kassaan joko kortilla tai kateisella.

Kurssilla valmistamme yhdesséa lauantaina lounaan ja péivéllisen, sekd sunnuntaiaamuna brunssin. Aikaisempaa kokemusta kasvisruokien
valmistamisesta ei tarvita ja kaikki ruoanlaittoon tarvittava |8ytyy Kylakartanolta. Sinun ei siis tarvitse tuoda mukanasi kuin reipas mieli ja halu oppia!
Tarkeinta kurssilla on rento ja hyva meininki, yhdessa tekemisen ilo ja itse tehdyista aterioista nauttiminen. &

Ohessa vield kurssin alustava aikataulu.

Mikéli sinulla tulee jotain kysyttavaa kurssiin liittyen, olethan yhteyksissa.

Lampimasti tervetuloa!

Ystavallisin terveisin

kurssin opettaja
Reetta Tuomikoski
+358400257095
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Liite 2. Palautekyselylomake

Palautekysely Kylakartanon
kasvisruokakurssista

Tall5 lomakkeella kerdt33n palautetta Tapionniemen KylSkartanon kasvisruckakurssista, joka jarj iin la 10 - =u 11.6
Kysehm tarkoitus on ka 2 kasvisruokakurssin onnistumista ja kerdt3 mahdaoll ityse sia. Palautetta
analysoidaan ja hyddynnetaan ruckakurssin opettajan Reetta Tuomikosken opinndytety ruckakurssi
jArfestaminen Tapionniemen Kyl3kartanolla. Vastaaminen on anonyymis, sido vastazjaa mihink3an. K

aukeaa sunnuntaina 11.6 ko 12.00 ja sulkeutuw 256 kKo 22.00. Kiitos yhieistydsta!

* Bakollinen
1. Miksi pastit osallistua Kyldkartanon kasvisruokakurssille? * [T}
|:| Cien kinnostunut lis2dmasn kasvisruckaa ruokavaliooni
|:| Haluan opstells uwsia resspieja
|:| Lahipiirizzani on kasvizsydis
|:| Winua sucsiteltiin tulemaan kurssille

|:| Muu

2, Mika kurssissa onnistui? * [T}
|:| Aikataulutus
|:| Opsatuksen lastu
|:| Reseptien toimivuls
|:| Kurssin teemcien toteutuminen
|:| Kurssisisallon ajankohitaisuws

|:| Muu

3. Onko sinulla kehitysehdotuksia vastaavanlaiselle kurssille? * [T}

Kirjoita vastaus

4, Mitd uutta opit kurssilla? * [T}

Kirjoita vastaus

5. Minkd arvosanan antaisit kasvisruokakurssille? * [T}

1tahti = enittdin fyytymatan, 7 thted = erttdin tyytyvdinen

ooy ir i i i i



