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Mita?
Opit puhdistamaan kodin eri pintoja, suunnittelemaan aterioita ja valmistamaan arki-
ruokaa. Tarvittaessa tutustut ikdihmisin asiakkaina.

Miten?
Kurssit toteutetaan tydymparistdssa alan ammattilaisen johdolla. Ennen toiden alkua

suoritetaan harjoittelu asiakkaan luona kokeneen tydntekijan parina. Menetelméana on
tekemalla oppiminen. Oppaassa on tietog, joka toimii tukimateriaalinasi.

Jo yhden kurssin jalkeen voit tyollistyd opettelemiisi tehtdviin 4H-yhdistyksen kautta.
Kun olet suorittanut kaikki kurssit, sinulla on mahdollisuus tyéllistya monenlaisiin ko-
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Kiinnitd huomiota seuraaviin turvallisuusasioihin:

Opettele ergonomisesti oikeat tyotavat heti ensimmaisilla tydkerroilla. Huomioi etenkin nostot ja toistuvaa liikettd
vaativat tyot.

« Kun tyoskentelet kodeissa, ota huomioon putoamisen vaara. Suuri osa putoamistapaturmista sattuu suhteellisen ma-
talalta. Noustessasi esimerkiksi keittidjakkaralle huolehdi, etta se on turvallinen ja tasaisella alustalla.

«  Koneiden ja laitteiden kiyttoon tarvitset aina asianmukaisen perehdytyksen. Huomioi sdahkoturvallisuus toisen ko-
tona. Sammuta sahkolaitteista virta, kun et kdyta niitd. Jos huomaat kodinkoneissa vikoja tai puutteita, ilmoita niisté heti
asiakkaalle. Kiinnitd huomiota etenkin laitteiden lampenemiseen ja johtojen suojakuoriin. Tarkista, ettd ne ovat kunnossa.
Kayta laitetta turvallisissa olosuhteissa. Huolehdi, ettd kdytossa olevat sahkolaitteet eivat joudu kosketuksiin veden kans-
sa. Kosteissa tiloissa ja ulkona tulee olla tarvittaessa vikavirtasuojat.

«  Siivoustoissa saatetaan kayttad kemikaaleja. Huomioi kemikaaliturvallisuus toissési. Lue aina pakkauksessa olevat kayt-
toohjeet ja varoitusmerkinnat.

o Asiakkaan vikivaltaisuus, lihentely ja muu epiasiallinen kaytos eivat ole sallittuja. Jos tallaista tapahtuuy, ilmoita
asiasta heti 4H-yhdistyksen toimihenkillle.
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KURSSIN AIKANA OPIT:

«  TEKEMAAN SIIVOUSSUUNNITELMAN

«  TUNTEMAAN JA KAYTTAMAAN TAVAL-
LISIMPIA PUHDISTUSAINEITA JA SIIVO-
USVALINEITA

«  PUHDISTAMAAN LATTIOITA ERI MENE-
TELMILLA

«  PUHDISTAMAAN HUONEKALUJA JA
MUITA KODIN PINTOJA

Siisteys on tdrked osa kodin viihtyisyytta. Useimmat meistd haluavat
asua siistissa ymparistossa. Monet ihmiset tarvitsevat apua nimen-
omaan siivoustoissa.

Jokaisessa kotitaloudessa on omat tapansa ja tottumuksensa liit-
tyen siivoukseen. Joku pesee ikkunansa astianpesuaineella, toinen
haluaa kayttaa ehdottomasti kaupasta ostettavaa valmista ikkunan-
pesuainetta. Joku taas kuivaa ikkunat pesun jilkeen vanhoilla sano-
malehdilla.

Kun siivoat toisen kotona, voit kysyda mitd siivousvalineitd tai
-menetelmid han haluaa sinun kdyttavan. Samalla opit myos itse uu-
sia tapoja toimia. Kukapa olisi arvannut, etta pohjaan palaneen ruo-
an voi saada pois kattilasta sokeripalalla!

1.1 Siivouksen suunnittelu

Vanha sanonta "hyvin suunniteltu on puoliksi tehty” patee hyvin
myds siivoukseen. Usein sinulla on kdytdssasi vain rajallinen aika asi-
akkaan luona. Kannattaa suunnitella hyvin, mitd ehdit kaytettavissa
olevan ajan puitteissa tehda.

Siivous onnistuu parhaiten, kun asiat tehdéaan oikeassa jarjestykses-
sa. Voit toimia esimerkiksi seuraavasti:
Jarjesta kaikki tavarat, jotka lojuvat poydilla ja lattioilla.
Imuroi matot ja vie ne sen jalkeen ulos tuulettumaan.
Hoida kukat ja pyyhi ikkunalauta kostealla pyyhkeelld, tyhjen-
na roskakori(t).
Imuroi huonekalujen pehmeét pinnat tata tarkoitusta varten
suunnitellulla tekstiilisuuttimella.
Imuroi lattia.
Pyyhi polyt tasoilta ja hyllyista nihkedllad pyyhkeelld. Kuivaa pin-
nat tarvittaessa, etteivat ne jaa liian kosteiksi.
Pyyhi lattia.
Tuuleta huone.
Levitd matot ja asettele huonekalut paikoilleen.

Siivoustyd etenee sujuvasti, kun
edetadn ylhaalta alaspain. Ndin ei haittaa, jos alapinnoille pu-
toaa likaa.
edetaan puhtaimmista pinnoista likaisempiin pain. Néin siivo-
usvalineet ja pesuvedet pysyvat puhtaampina pitkaan.
edetaan huoneen takaosasta ovelle pain. Talloin ei kavelld jo
pyyhityilld lattiapinnoilla.

Osa kodin siivoustoistd tehddan paivittdin, osa harvemmin. Seuraa-
vien muistilistojen avulla voit pohtia siivoustarvetta oman asiakkaa-
si luona.

Tee paivittdin
tuuleta ja jatd vuode auki aamutoimien ajaksi
sijaa vuode
jarjesta tavarat paikoilleen
siisti keittio
poista hairitsevat tahrat ja roskat

Tee viikoittain
pyyhi polyt ja poista sormenjaljet pinnoilta
hoida kukat
imuroi lattia ja tekstiilipintaiset huonekalut
pese WC ja kylpyhuone

Tee harvemmin
pese ikkunat
jarjesta kaapit ja laatikot
puhdista valaisimet ja kirjahylly
pese sisustustekstiilit
huolla kodinkoneet

1.2 Siivousvalineet ja
puhdistusaineet

Markkinoilla on saatavilla valtava maara erilaisia kotisiivousta hel-
pottavia apuvalineita. Vaihtoehtoihin voit tutustua kaupoissa ja eri
yritysten omilla nettisivuilla. Kunnolliset valineet keventavat tyotd
ja mahdollistavat tyoskentelyn hyvissd tydasennoissa. Jos kdytdssasi
ei ole uusimpia valineitd, ei kannata masentua. Hyvaan lopputulok-
seen voi padsta myos yksinkertaisella perusvalineistolla.

SIIVOUSVALINEEN VALINTA
Sopivan puhdistusaineen lisaksi tarvitset
sienipyyhkeitd tai mikrokuituliinoja
kuivausliinoja
erikokoisia harjoja
pesuvateja ja -dmpareitd
varrellisen harjan
imurin
lattiapyyhkeen
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Uudet materiaalit, kuten mikrokuituliinat ja -pesimet, tarvitsevat ai-
noastaan vettd avukseen. Mikrokuituliinaa voit kdyttdad myos kui-
vana. Apua siivousta koskeviin kysymyksiisi voit kysya esimerkiksi
Martoilta. Kdy tutustumassa myos Marttaliiton kotisivuihin osoit-
teessa www.martat.fi.

PUHDISTUSAINEIDEN VALLINTA

Tarked osa kodin siivousta on oikeiden puhdistusaineiden valinta.
Tavallinen laimea astianpesuaineliuos sopii hyvin useimpiin kodin
siivoustoihin. Vain erikoistapauksissa tarvitaan muunlaisia aineita.

TUTUSTU KAYTTOOHJEISIIN JA PH-MERKINTAAN
Kun valitset siivousainetta, kannattaa tutustua tarkkaan pakkauk-
sessa oleviin kayttoohjeisiin ja selvittad, millaisille pinnoille ja tah-
roille aine on tarkoitettu. Ohjeesta selvidvdt myds annosteluohjeet.
Voimakkaat aineet ovat vaarallisia huolimattomasti kdytettyina. Nii-
té késitellessa kannattaa aina kayttaa suojakasineita.

Siivousainepakkauksen kyljessd oleva pH-arvo kertoo aineen
happamuudesta tai emaksisyydesta. Mita happamampi (pieni luku)
tai emaksisempi (suuri luku) aine on, sitd voimakkaammin se reagoi.
Lika ircoaa paremmin, mutta samalla pinnat ja kuidut voivat syopya.
Turvallisimpia ovat aineet, joiden pH-arvo on valilla 6-8. Ne ovat
my&s ympdriston kannalta ystavallisia.

1.3 Lattian puhdistus
LAKAISU

Puolipitkdvartinen harja ja rikkalapio ovat kdytannollisia siivousvali-

neitd silloin, kun irtoavaa likaa poistetaan pienelta alueelta.

«  Aloita lakaiseminen alueen ulkoreunoilta ja etene jarjestykses-
sa kohti keskustaa.

« Keraa roskat yhteen tai useampaan kasaan.

« Kokoa ne lopuksi rikkalapioon.

IMUROINTI

« Tutustu imurin kdyttéohjeeseen.

« Tarkista polypussin tdyttdaste, vaihda se tarvittaessa.

« Vaihda imurin suodatin tarpeen mukaan.

« Valitse suutin kohteen mukaan: harjaksellinen suutin lattial-
le ja kova suutin matoille. Kdyta kapeissa koloissa rakosuutin-
ta. S4ada varsi itsellesi sopivan mittaiseksi. Imurin putken tulisi
ulottua suurin piirtein kainalon korkeudelle, jotta selké pysyisi
imuroidessa suorana.

«  Imuroi selkd suorana. Imuroi jarjestelmallisesti yhdensuuntai-
sin, rauhallisin vedoin.

« Imuroi matot hitaasti ensin nukkarivin, sitten nukan suuntaan.

«  Imuroi tarvittaessa matto myos toiselta puolelta ja lattia sen
alta.

« Kun imurointi on paattynyt, puhdista kdyttdmasi suuttimet
imuputken pailla tai puhdista ne pesemalla.

Vinkki

«  Kerrostaloissa on erikseen maaritelty ajat, jolloin mattoja saa
tampata ulkona.

« Matot voidaan imuroida parvekkeella milloin tahansa kum-
maltakin puolelta. Tulos on jopa parempi kuin tampatessa.

KOSTEAPYYHINTA

«  Imuroi lattia.

« Valitse puhdistusaine pinnan materiaalin ja likaisuuden mukai-
sesti. Puhdistusaineeksi sopii neutraali tai heikosti emaksinen
aine (pH 6-10). Mittaa vesi sankoon ja annostele puhdistusai-
ne pakkauksen ohjeen mukaan.

«  Kostuta siivouspyyhe tai moppi puhdistusaineliuokseen.

< Pyyhi lattia kostealla (ei lian maralld!) siivouspyyhkeelld tai
mopilla. Aloita pyyhkiminen nurkasta ja etene S-kirjaimen
muotoisin liikkein. Mikali lattiaa joudutaan hankaamaan, ete-
ne sivusuuntaisin liikkein.

. Kuivaa tarvittaessa. Seisova vesi vahingoittaa puupintaa.

« Huuhdo lattiapyyhe tai moppi. Pyyhi lattia uudelleen, mikali se
on hyvin likainen.

1.4 Huonekalujen, seinien,
kaappien ja ovien puhdistus

Polyjen pyyhkiminen

«  Laske vatiin 2-3 litraa haaleaa vettd, lisaa siihen pari tippaa as-
tianpesuainetta.

«  Kastele siivouspyyhe veteen ja kierrd se mahdollisimman kui-
vaksi.

« Pyyhi polyt siivouspyyhkeelld, kuivaa pinta tarvittaessa toisel-
la, kuivalla pyyhkeella.

«  Kaytd arkojen pintojen pyyhkimiseen ainoastaan kuivaa sii-
vouspyyhetta.

Maalattujen pintojen pesu (seindt, kaapit, ovet)

« Valmista mieto pesuaineliuos pesuvatiin (2-3 litraa vettd/pari
tippaa astianpesuainetta).

+ Suojaa lattia kuivalla pyyhkeella.

«  Kaytd pesuun kosteaa siivouspyyhetta.

«  Aloita peseminen alhaalta ylospéin. Huuhdo pinta puhtaalla
vedelld ylhaalta alas.

« Kuivaa lopuksi huolellisesti.

TEHTAVAT

esittelevat tydnsa muille.

1. Tutustukaa kurssiryhman kanssa kaupassa tarjolla oleviin siivousvalineisiin ja puhdistusaineisiin.

2. Perehdy omassa kodissasi siivouskomeron sisaltdon. Miten kehittdisit sita?

3. Puhdasta jalked kurssitilassa! Jakaudutaan muutaman henkilén ryhmiin. Jokainen ryhma saa tehtavékseen sii-
vota yhden kohteen esim. lattia. Tehddd puhdasta jalkea kurssitilassa aineiston ohjeiden mukaisesti. Ryhmat

/
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KURSSIN AIKANA OPIT:

e« PUHDISTAMAAN KYLPYHUONEEN
JA WC:N

« PESEMAAN IKKUNAT

« HUOLEHTIMAAN KEITTION SIISTE-
YDESTA JA KUNNOSSAPIDOSTA

2.1. Kylpyhuoneen ja
wc:n puhdistus

Kylpyhuone on usein lammin ja kostea. Se tarjoaa hyvan kasvu-
ympdriston erilaisille bakteereille. Kun kylpyhuone puhdistetaan
sadnnollisin véliajoin ja oikeilla menetelmilld, voidaan haitallisten
bakteerien kasvua ehkaista.

Kun puhdistat kylpyhuonetta, etene tyoskentelyssa puhtaasta li-
kaiseen. Kdytd suojakdasineitd. Kylpyhuoneessa tulee olla omat siivo-
usvalineet.

SEURAAVAA JARJESTYSTA NOUDATTAMALLA
TULEVAT KAIKKI PINNAT PUHTAIKSI:

1. Peili, valokosketin, ovenkahva, hyllyt
Valitse neutraali pesuaine (esim. astianpesuaine) ja nukkaama-
ton, nihked siivouspyyhe.
Pyyhi pesuaineveteen kastetulla nihkedlla siivousliinalla, pyyhi
lopuksi vedessa huuhdotulla liinalla.

2. Kéasienpesuallas
Valitse neutraali (pH 6-8)) tai heikosti emaksinen (pH 8-10)
puhdistusaine.
Pese vesihana, tulppa ja allas pesuharjalla.
Ylimenoaukon saat puhtaaksi pulloharjalla.
Pyyhi ulkopinnat, kaakelit ja tasot sienipyyhkeella.
Huuhtele.
Kuivaa nukkaamattomalla siivouspyyhkeella.
Hanat saat kiiltaviksi talouspaperilla tai mikrokuituliinalla.

3. Suihkuallas/amme
Valitse neutraali (pH 6-8) tai heikosti emaksinen (pH 8-10)
puhdistusaine.
Huuhtele allas irtoliasta.
Poista irtolika veden poistoaukosta.
Suihkuta altaaseen tippa puhdistusainetta ja
harjaa pehmeélld pesuharjalla.

Harjaa hanat ja suihkuletku.

Pese allasta ymparoivat seindpinnat roiskekorkeudelta.
Huuhtele ja kiillota hanat.

Pyyhi ammeen ulkopinnat.

4. Wcistuin
Valitse paivittdiseen kayttoon tavallinen yleispuhdistusaine,
vain saostumien ja ruosteen poistoon hapan wcn puhdistus-
aine.
Pyyhkdise altaan reuna puhtaaksi irtoroskista wc-paperilla ja
pudota paperi altaaseen.
Huuhtele allas ja suihkuta siihen puhdistusainetta.
Levita harjalla ja jata aine vaikuttamaan hetkeksi.
Pyyhi mikrokuitupyyhkeelld tai vastaavalla vesisiilio, vetonup-
pi, kansi ja istuinrengas.
Harjaa allas puhtaaksi ja huuhtele.
Suihkuta we-harja kuumalla vedella.
Pyyhi allas paalta.
Huuhtele istuinosa ja kuivaa se talouspaperilla.

5. Lattia
Yleispuhdistusaine.
Pieni lattia pestaan lattiapyyhkeelld, isompi varrellisella siivous-
vélineella.
Kuivaa lattiakuivaimella.

6. Lattiakaivo ja kansiritila
Heikosti emaksinen (pH 8—10) tai emaksinen (pH 10-11) puh-
distusaine.
Poista talouspaperilla irtolika.
Pese kaivon reuna ja pohja pesuharjalla.
Harjaa kansiritild puhtaaksi ja huuhdo suihkulla.
Poista pesuharjasta irtolika ja huuhdo harja kuumalla vedella.

7. Vaihda kasipyyhe ja henkilokohtaiset pyyhkeet.
8. Tyhjenna roska-astia ja pese se.
9. Pese suihkuverho hoito-ohjeen mukaan.

10. Puhdista tarvittaessa myos tuuletusventtiili.

2.2. lkkunan pesu

Ikkunat pestddn tarpeen mukaan, yleensd pari kertaa vuodessa.
Kaikkia ruutuja ei valttamatta ole tarpeellista pestd joka kerta. Esi-
merkiksi katupodlyn likaamille ikkunoille saattaa riictaa pelkka uloim-
maisen pinnan pesu. Joskus taas voi olla tarpeen puhdistaa pelkat
tahrat ikkunan sisipuolelta. Perusteellisessa ikkunoiden pesussa
pestaan kaikki lasipinnat, myos ikkunanpuitteet pyyhitaan.

Paras aika ikkunoiden pesemiseen ovat kevat ja alkukesa. Jos ik-
kunat taytyy pesta talvella, kannattaa uloin ruutu jattad pesematts,
jotta pesuvesi ei jaady ikkunaan. Aurinkoisella sdalla ongelmaksi voi
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muodostua pesuveden lilan nopea kuivuminen lasin pinnalla.
Ennen kuin ryhdyt tydhon, siirrd verhot syrjaan ja suojaa ikkunan
edusta pyyhkeelld tai sanomalehdella.

TYOVALINEET:
pesuvati
astianpesuaine tai yleispuhdistusaine
siivousliinoja
kuivauslasta

NOUDATA TYOSKENTELYSSA

SEURAAVAA JARJESTYSTA:

1. Valmista mieto pesuaineliuos pesuvatiin. Esimerkiksi astianpe-
suaine ja yleispuhdistusaine kayvat tdhan tarkoitukseen. Mita
lampimampaa vettd kaytat, sitd puhtaamman lopputuloksen
saat aikaan.

2. Aloita peseminen puhtaimmasta ikkunapinnasta.

3. Kasta siivousliina pesuaineliuokseen ja purista liinasta ylimaa-
rdiset vedet pois. Pese ikkunapinnat pyorivin liikkein. Vaihda
pesuvesi tarvittaessa uuteen.

4. Kuivaa ikkunat kuivauslastalla yhdensuuntaisin vedoin. Pyyhi
lasta kuivalla liinalla tai pyyhkeelld jokaisen vedon jalkeen.

5. Kuivaa lopuksi lasin reunat talouspaperilla tai nukkaamatto-
malla liinalla.

Puhdista lopuksi ikkunalaudat ja karmit.

7. Arvioi vield pesutulosta ja pyyhi tarvittaessa jadneet tahrat, rai-
dat ja roiskeet

8. Sulje ikkuna huolellisesti.

2.3. Puhdas keittio

Kun keittio on oikein sekaisin, ei vililla tiedd, mista aloittaisi. Puhdas
ja kiiltdva pesuainemainoksen keittié on useimmiten kaukana arki-
todellisuudesta. Ennen kuin ryhdyt tydhon, muista suojata vaattee-
si esiliinalla ja kédytd tarvittaessa suojakasineitd. Helpottaaksemme
tyoskentelyasi olemme koonneet lyhyen yhteenvedon keittion tér-
keimmistd siivoustoistd tydohjeineen.

Samoin kuin huoneen siivouksessa, myos keitti¢ kannattaa sii-
vota suunnitelmallisesti, oikeassa jarjestyksessd. Jos ensin lakaisee
lattian, se ehtii likaantua monta kertaa ennen kuin kaikki muu on
siivottu.

SEURAAVAA JARJESTYSTA NOUDATTAEN

SYNTYYKERRALLA PUHDASTA:

1. Pese astiat.

2. Pyyhi poytapinnat.

3. Pyyhimyos keittiokaappien ovet ja astianpesupdydan ymparil-
Ia olevat seindpinnat roiskeista.
Pyyhi lieden pinta.

5. Ravista matto.

6.  Lakaise tai imuroi lattia, pyyhi kostealla.

ASTIOIDEN PESU KASIN

1. Korjaa ruuantdhteet pois.

2. Esipese astiat lampimalld vedella.

3. Ryhmittele astiat pesujarjestykseen tiskipoydalle; lasit, ruokai-
luvalineet, lautaset, keittoastiat ja muut tyovalineet.

4. Kdaytd mahdollisimman kuumaa pesuvettd, vaihda vesi tarvit-
taessa.

Annostele pesuaine.

Pese astiat astianpesuharjalla pyorittavin liikkein joka puolelta.
Huuhtele astiat kuumassa vedessa.

Kuivata astiat kuivauskaapissa ja ruokailuvalineet kuivausteli-
neessa.

®© N oW

Pese tiskialtaat.
10.  Kuivaa lopuksi tiskipoyta.

o

ASTIOIDEN PESU KONEESSA

1. Poista ruuantahteet astioista. Astioita ei tarvitse esipesta kasin.
2. Puhdista koneen roskasihti.

3. Tarkista ettd koneessa on huuhteluainetta.

4. Taytd kone oikein, jotta suihkuvarret padsevat pyorimaan. Pyo-
rdyta suihkuvarsia toiminnan tarkistamiseksi.

Annostele pesuainetta ohjeen mukaisesti.

6. Tarkista, ettd vesihana on auki.

7. Kaynnista kone.

v

ALA PESE ASTIANPESUKONEESSA:
Valurauta-astioita, koska rasvakerros liukenee ja ruoka tarttuu
kypsennettdessa
Puuastioita, koska ne turpoavat ja halkeavat
Lasittamattomia, kdsinmaalattuja sekd kultareunaisia astioita,
koska varit liukenevat
Muoviesineitd, joissa ei ole konepesumerkkid, koska ne eivat
kestd korkeita lampatiloja
Hopeisia esineitd, koska ne tummuvat herkasti

TYOPOYDAN PUHDISTUS
Kayta siivouspyyhettd ja neutraalia pesuainetta, huuhtele tarvitta-
essa.

OVET JA SEINAT PUHTAIKSI

Valmista mieto pesuaineliuos (esim. astianpesuaine) pesuvatiin.
Suojaa lattia kuivalla pyyhkeelld. Aloita peseminen kostutetulla sii-
vouspyyhkeelld alhaalta ylospain. Kuivaa lopuksi huolellisesti.

LIEDEN JA UUNIN PERUSTEELLINEN PUHDISTUS

Liesi

1. Puserra vettd poytapyyhkeesta likaisiin kohtiin.

2. Harjaa levyt liesiharjalla uurteiden suuntaisesti.

3. Hankaa terdsreunusta hankauslevylld tai saippuoidulla terasvil-
lalla. Varo naarmuttamasta lieden emali- tai terdspintaa.

Pese lieden emalipinta pehmedlla harjalla tai puhdistussienella.

5. Kerda likavesi poytapyyhkeella.

6. Pyyhisaatimet ja lieden ulkopinnat. Voit vetaa lieden varovas-
ti pois paikaltaan, samalla saat lattian puhdistettua lieden alta
imuroimalla ja pesemalla.

7. Pyyhi kalusteiden seindpinnat ennen kuin tyonnat lieden ta-
kaisin paikoilleen.

8. Pyyhi liesi lopuksi puhtaalla poytapyyhkeella.

HUOM! Kéytd keraamisen lieden puhdistukseen sille tarkoitettua
puhdistusainetta tai astianpesuaineliuoksella kostutettua liinaa. Va-
ro naarmuttamasta lieden pintaa.

Uuni

1. Tutustu uunin kdyttoohjeisiin. Jossain uuneissa on erillinen
puhdistusohjelma, jolloin muuta puhdistusta ei valttdmacta
tarvita.
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Uunin puhdistamiseen voit kdyttad siihen tarkoitettuja uunin-
puhdistusaineita tai mantysuopaa. Tutustu kdytdssési olevan
puhdistusaineen kayttdohijeisiin, silla niissd on eroja (esim. toi-
set aineet laitetaan kylmaan ja toiset lampimaan uuniin).
Kéytd suojakdsineita.

Levitd puhdistusainetta uunin sisapinnoille. Voit kayttaa levit-
tamiseen esimerkiksi pehmeaa sientd. Anna puhdistusaineen
vaikuttaa pakkauksen ohjeiden mukaan.

Pyyhi puhdistusaine huolellisesti pois. Pyyhi vield puhdistamasi
pinnat kostealla liinalla muutamaan kertaan, jotta saat kaiken
puhdistusaineen varmasti pois uunin pinnoilta.

Puhdista uuninluukku mys ulkopuolelta pyyhkimall se kos-
tealla liinalla.

Uunipellit ja ritilat pestddn astianpesuaineella. Voit kdyttaa pe-
suun tiskiharjaa tai sientd. Pinttyneeseen likaan voit kdyttad
uuninpuhdistusainetta. Varo naarmuttamasta pelteja.

TEHTAVAT:

1. Valitse vdhintdan yksi kurssilla kdydyista kohteista omassa kodissasi. Siivoa se aineiston ohjeita noudattaen.
2. Kysy tuttaviltasi tai vanhemmiltasi, millaisia kdytdnnon konsteja heillé on

. kylpyhuoneen ja wc puhdistukseen
. ikkunoiden pesuun
. uunin pesuun.

~

/

4H-tydelamakurssit, Kotityd 9



KURSSIN AIKANA OPIT:

«  SUUNNITTELEMAAN ATERIOITA, JOTKA
OVAT NAUTITTAVIA, MONIPUOLISIA JA
TASAPAINOISIA

«  VALMISTAMAAN ARKIRUOKAA

Arkiruoka muodostaa ruokavalion perustan. Ruoka tulee valita ja
valmistaa niin, ettd lopputuloksena on mahdollisimman nautitta-
via, monipuolisia ja tasapainoisia aterioita.

+  Aterioista voi nauttia monin eri tavoin. Ruoan tuoksu, ulkona-
ko, maku ja rakenne ovat térkeitd asioita, samoin tietysti se,
miten ateria on asetettu tarjolle. Kaunis kattaus viimeistelee
lopputuloksen.

« Kun kaytat vaihtelevasti erilaisia raaka-aineita, lopputuloksena
on monipuolisia aterioita, jotka maistuvat kaikille. Tutustu raa-
ka-aineiden alkuperdan, ravintosisaltéon ja ominaisuuksiin jo
kaupassa. Kokeile ennakkoluulottomasti uusia raaka-aineita ja
makuyhdistelmia.

«  Tasapainoinen ateria sisdltdd riittdvastd energiaa, suojara-
vintoaineita ja kuituja. Tutustu suosituksiin oikeanlaisesta
ravitsemuksesta ja opettele kasittelemaan ja sailyttdmaan ruo-
ka-aineita oikein. Nain valmistamasi aterian ravintoarvo on
mahdollisimman hyva.

3.1. Aterioiden suunnittelu

Lautasmalli ja ruokaympyra ohjaavat sinua aterioiden suunnittelus-
sa. Suunnitteluun liittyy myds joitakin muita yleisid periaatteita, jot-
ka on hyva tuntea.

LAUTASMALLI

Tdytd puolet lautasesta kasviksilla, niisté osa voi olla kypsennettyja.
Neljasosa lautasesta tdytetaan perunall, riisilld tai pastalla ja viimei-
nen neljannes lihalla tai kalalla. Suositeltavia ruokajuomia ovat vaha-
rasvainen maito, piima ja vesi. Valitse leivaksi tdysjyvaleipad. Marjat
ja hedelmat jalkiruokana tdydentavat kokonaisuutta.

RUOKAYMPYRA

Ruokaympyra opastaa valitsemaan raaka-aineita eri ruoka-aineryh-
mista:

«  viljavalmisteita

«  perunaa

«  kasviksia, marjoja ja hedelmia

+ maitovalmisteita

«  lihaa, kalaa ja kananmunaa
«  rasvaa ja sokeria

Péivan aikana tulisi sydd4 jotain kaikista ryhmista. Ota tdma huo-
mioon, kun suunnittelet aterioita. Valtakunnalliset Valtion ravit-
semusneuvottelukunnan laatimat ravitsemussuositukset kertovat
suositeltavat maarat.

Tutustu ravitsemussuosituksiin tarkemmin: www.ravitsemus-
neuvottelukunta.fi. ja pohdi, miltd oma ruokavaliosi suositusten
mukaan ndyttaa.

YLEISIA PERIAATTEITA AVUKSI ATERIAN

SUUNNITTELUUN

Aloita suunnittelu paaruoasta. Kun olet valinnut padruoan, valitse

sille sopivat lisakkeet ja jélkiruoka. Kun valmistat ruokaa asiakkaalle,

selvitd etukdteen hanen mieltymyksiaan.

«  Tarjoa samalla aterialla ruokalajeja, joilla on erilainen rakenne ja
erilaiset valmistustavat. Keiton jalkiruokana voit tarjota esimer-
kiksi marjasalaattia, mutta ei mielelldan marjakeittoa.

- Ali kdytd samaa raaka-ainetta piaruoassa, jalkiruoassa ja lisik-
keissa.

«  Yhdista kevyeen paaruokaan tukevampi jalkiruoka ja tukevaan
paaruokaan vastaavasti kevyt jalkiruoka.

+ Suunnittele ateriasta mahdollisimman varikas.

«  Pohdi, miten aterian maut sopivat yhteen.

« Suosi kotimaisia, jokaiseen vuodenaikaan tyypillisid tuotteita.

« Huomioi suunnittelussa kdytettavissa oleva rahamaars, hyo-
dynna tarjouksia.

3.2. Aterian valmistaminen

Ohjeita yksinkertaisten arkiruokien valmistamiseen |6ydat monen-
laisista lahteista. Voit kdyttad apuna esimerkiksi kotitalouden oppi-
kirjaasi ja internetia.

Tutustu internetissa ohjeisiin esimerkiksi osoitteissa www. sy-
danfi sekd www.martatfi. Myds monilla elintarvikealan yrityksilla
on omia reseptisivustojaan. Taman kurssin aineistoon kuuluu ruo-
kaliite, josta l6ydat muutamia toimivia perusohjeita. Kerdd kayt-
tokelpoisia ohjeita ja tallenna niitd kansioosi esimerkiksi erilliseen
muovitaskuun.

Tarkista ennen kuin alat valmistaa ateriaa, onko asiakkaallasi jo-
kin erityisruokavalio. Erityisruokavalio tarkoittaa sitd, ettd tietyt ruo-
ka-aineet voivat olla asiakkaan terveyden kannalta haitallisia tai jopa
kiellettyja. Erityisruokavaliot ovat tarked osa sairauksien hoitoa ja
esimerkiksi keliakiassa ainoa hoitomuoto.
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TEHTAVAT:

Aterioiden valmistamista voit harjoitella itseksesi kotona tai ryhméssa. Talla kurssilla tehtavana on suunnitella ja
valmistaa yksi ateria itse valitsemallesi asiakkaalle. Voitte itse padttaa suoritetaanko tehtéava kurssin aikana vai ko-
titehtdvana.

1. Valitse asiakas tai asiakasryhma seka tilanne, johon ateria valmistetaan. Esimerkki: lounas yksin asuvalle van-
halle rouvalle tai paivallinen lapsiperheelle (4 henkil6a).

2. Suunnittele ateria kurssilla oppimiesi ajatusten pohjalta, valitse reseptit. Tutustu myds aineiston liitteend
oleviin ohjeisiin. Kirjoita suunnitelma erilliselle paperille ja tallenna se kansioosi.

3. Valmista ateria.
Arvioi lopputulosta yhdessa ohjaajasi/kavereidesi kanssa. Kirjaa muistiin oma arviosi onnistumisesta seka
muiden antama palaute. Pohdi myos, mitad opit kokemuksestasi.

/
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KURSSIN AIKANA OPIT:

«  YMMARTAMAAN IHMISEN ERI ELA-
MANVAIHEITA

«  TUNNISTAMAAN IKAANTYMISEEN
LIITTYVIA ASIOITA

«  TOIMIMAAN HATATILANTEISSA

4.1. Ainutlaatuinen elamankaari
ja elamankulku

lhminen kulkee eldmassaan erilaisten vaiheiden kautta. Jos han elda
vanhaksi, han ehtii kohdata maailman lapsena, nuorena, aikuisena
ja vanhuksena. Eldamankaari pitad nimensa mukaisesti siséllaan koko
ihmisen elinian. Eldaman eri vaiheissa kiinnostuksen kohteet, arvor,
asenteet ja harrastukset muuttuvat. lhmiselld on yleensa pari kolme
asiaa, joihin han kayttaa aikaa ja energiaa. Nuoren eldmassa tallaisia
voivat olla esimerkiksi koulu, harrastukset ja seurustelu.

Lapsuus on nopean kehittymisen ja oppimisen aikaa. Nuoruu-
teen kuuluu ensin myrskyisa vaihe, jota seuraa seesteisempi myo-
haisnuoruus. Aikuisuus madritelldzn monin eri tavoin: puhutaan
esimerkiksi varhaisaikuisuudesta, keski-idstd ja myohaisaikuisuu-
desta. Myos aikuisuuteen kuuluvat erilaiset kriisit ja kehitysvaiheet.
Vanhuuden alkamisen maarittdminen on vaikeaa. Nykyisin ikdanty-
misvaihe on pitkd, silld moni on vield eldkeidssa fyysisesti varsin hy-
vassd kunnossa.

Tahédn asti lapsuus ja nuoruus ovat olleet eniten tutkittuja el-
manvaiheita, aikuisuus ja vanhuus ovat lisddntyvan mielenkiinnon
kohteina.

Vaikka jokaisen ihmisen eldma onkin ainutlaatuinen kokonaisuus
ja erivaiheet alkavat ihmisten elimassa vahan eri aikoina, voidaan ih-
misten elamankaarista kuitenkin 10ytaa tiettyja samankaltaisuuksia.
Ikdantyvien kohdalla tallaisia ovat esimerkiksi lasten muuttaminen
pois kotoa, aktiivisuuden viheneminen tai puolison menettdminen.

lhminen voi kehittya koko eliménkaarensa ajan, kehitys ei ra-
joitu vain tiettyihin ikdvaiheisiin. Kehittyminen tapahtuu erilaisten
sirtymavaiheiden kautta. Jokin vanha asenne, toimintamalli tai ela-
mantyyli jad pois tai muuttuu ja uusi toimintamalli tulee esiin. Nain
tapahtuu esimerkiksi silloin, kun lapsi oppii kdvelemain tai luke-
maan tai aikuinen oivaltaa, ettd hin voikin kayttda aikaansa eri ta-
voin.

Esimerkkeja elaméankaareen liittyvistd asioista on koottu oheiseen
taulukkoon

Eldmankaaren vaiheita | Ikd vuosissa | Elaman jaksot
ja siirtcymid ja tapahtumat
varhaislapsuus 0 syntyma
lapsuus koulunalku
10
nuoruus rippikoulu
varhaisaikuisuus ajokortti
20
ammattiuran alku
parisuhde
vanhemmuus
vanhempien kuolema
40
keski-ika 50 vanhempien kuolema
lapset pois kotoa
isovanhemmuus
myohdisaikuisuus 60 elakkeelle
vanhuus
puolison kuolema
80 iso-isovanhemmuus
kuolema

Eliamankaariajattelun rinnalla kdytetddn usein myos kasitetta ela-
mankulku. Jokaisella ihmiselld on oma ainutlaatuinen eliman-
kulkunsa. Se tarkoittaa ihmisen henkilokohtaista tarinaa, johon
kuuluvat nykyisyys ja menneisyys. Elamankaarikasitettd kdytetdan
silloin, kun puhutaan ihmisen kehityksen yleisista lainalaisuuksista
ja lagjoista ihmisryhmista. Elamankulku liittyy yksittdisen ihmisen ai-
nutlaatuisiin elamankohtaloihin.

4H-tyoelamakurssit, Kotityd 12



4.2. Mita vanhenemisessa
tapahtuu

KUKA ON VANHA?

Kuka on vanha? Asiaa voi tarkastella monesta eri ndkokulmasta. Yh-
teiskunta katsoo asiaa tydeldman nakokulmasta. Jossain vaiheessa
ihminen tulee lilan vanhaksi osallistuakseen tydeldmaan. Yleinen
elakeikd on Suomessa talld hetkella 65 vuotta, jolloin ihminen alkaa
saada vanhuuselaketta. Monet ihmiset ovat kuitenkin eldkeidssa hy-
véssd kunnossa ja heilld on monia vireitd vuosia edessaan. Ovatko
he vanhoja? Asia on kovin monitahoinen. Ehka juuri siksi puhum-
mekin nykyisin mieluummin ikdihmisista tai senioreista kuin van-
huksista.

Ilhmisten ik lansimaissa on pidentynyt jatkuvasti. Vuosisadan
alussa ihmiset elivdt keskimaarin 45-vuotiaiksi, 1960-luvulla 70-vuo-
tiaiksi. Talla hetkelld naiset elavat Suomessa keskimaarin 78-vuoti-
aaksi, miehet 70-vuotiaaksi. Keskimaarainen elinikd on noussut mm.
sen vuoksi, ettd terveydenhuoltomahdollisuudet ovat parantuneet
ja ihmisten yleinen elintaso on kohonnut.

NORMAALIT VANHENEMISMUUTOKSET
Vanhenemiseen kuuluu monia muutoksia. Yleisesti ottaen ikdihmi-
sen toimintakyky heikkenee. Tdm4 kannattaa ottaa huomioon, kun
on hdnen kanssaan tekemisissa. Vanheneva ihminen saattaa kokea
monet muutokset kiusallisina.

Normaaliin vanhenemiseen kuuluvat mm. liikkumisen hidas-
tuminen, etukumara ryhti sekd lisadntyva jaykkyys ja vapina. Her-
mostoperdisid vanhuuteen liittyvia oireita ovat esimerkiksi vaikeus
omaksua uusia asioita sekd ldhimuistin ja aistitoimintojen heiken-
tyminen. Kudoksissa ja elimistossd idn myotd tapahtuvat muutok-
set ovat pitkalti periman sadtelemia, mutta myos yksilon elamatavat
vaikuttavat vanhenemisen nopeuteen.

Tupakointi, vahainen liikkunta, alkoholin kdytto ja epaterveelliset
ruokailutottumukset nopeuttavat fyysista vanhenemista ja heiken-
tavat terveyttd. Myos elamanasenteella on vaikutusta. Myonteinen
suhtautuminen eldmaan ja ulospdin suuntautuneisuus ennustavat
pitkdd ja onnellista elimankaarta. Monet erittdin korkean idn saa-
vuttaneista ovat osallistuneet ldhiymparistonsa toimintaan vield
ikddntyneindkin. Useat heistd ovat olleet lahiyhteisonsd arvostamia
sekd tyoidssa ettd ikaantyneina.

MUISTIHAIRIOT JA DEMENTIA

Muistihdiriot

Muistihdiriot johtuvat aivojen toiminnan tilapdisestd tai pysyvasta
héiriosta. Esimerkiksi aivojen paikallinen vaurioituminen voi johtaa
muistihdirioon. Myods aivojen aineenvaihdunnan hairiot, hermo-
solujen rappeutuminen tai depressio voivat aiheuttaa muistihai-
riditd. Vanhenemiseen liittyy usein muistin heikentymistd. Usein
muistin heikkenemisen yhteydessa mainittu dementia on kuiten-
kin oma lukunsa.

Dementia
Dementia on oireyhtymad, johon liittyy muistihdiridita. Dementia on
elimellisesta syysta johtuvaa alyllisen toiminnan heikentymista, jon-
ka vuoksi esimerkiksi oppiminen ja aiemmin opitun mieleen paina-
minen vaikeutuvat.

Dementiaan voi sairastua missa idssa tahansa, mutta yleisimmin
sitd esiintyy ikdihmisten keskuudessa. Dementiaa aiheuttavat muun

muassa Alzheimerin tauti, aivoverenkierron hairiot, Parkinsonin tau-
ti, aivovammat seka erdat hoidettavissa olevat taudit tai puutostilat.

Muistihdirididen lisaksi dementian oireita ovat mm. kielelliset
ongelmat, ajantajun heikkeneminen, epéluuloisuus ja itsendisen sel-
viytymisen heikkeneminen. Myos kayttdytymismuutokset ja erilai-
set psyykkiset oireet liittyvat dementoitumiseen.

Vinkkeja arkielamasta selviytymiseen dementoituneen kanssa:
« Puhu normaalisti ja rauhallisesti

«  Kaytd lyhyitd, tuttuja sanoja ja yksinkertaisia lauseita

« Kysy yksi asia kerrallaan

«  Kaytd henkilon nimea mahdollisimman usein

« Valtd keskustelussa paljon muistia vaativia asioita

«  Valta pakottamista

« Olerauhallinen

IKAHUONOKUULOISUUS

Vanhuuden huonokuuloisuus on varsin yleista. Jopa joka kolman-
nella elakeikdisista arvioidaan olevan jonkin asteinen kuulonalen-
tuma. lkdhuonokuuloisuus alkaa vahitellen, henkild itse ei sita
useinkaan huomaa. Aluksi vaikeutuu korkeiden danten kuulemi-
nen ja kuulon heiketessa lisdd myos puheen kuuleminen vaikeutuu.
Keskustelukumppanin sanoista on vaikea saada selvaa ja vaarinkuu-
lemiset yleistyvat. Taustamelu saattaa hairita kuulemista merkitta-
vasti, joten asioiden hoito julkisissa tiloissa vaikeutuu. Kuulovamma
muodostuu elamaa rajoittavaksi tekijaksi silloin, kun kuulovammai-
nen henkil6 alkaa karttaa tilanteita, joissa huono kuulo vaikeuttaa
kommunikointia.

Alentunutta kuuloa voidaan kuntouttaa. Mikli sairaalan kuu-
lontutkimuksissa todetaan kuulokojeen tarpeellisuus, saa kuulo-
vammainen henkild yksilollisesti sovitetun kuulokojeen maksutta
kayttoonsa heti. Huonokuuloiselle henkildlle on tarjolla myos useita
muita apuvilineita. Apuvilineet helpottavat mm. radion ja televisi-
on kuuntelua seka auttavat havaitsemaan heratyskellon, puhelimen
ja ovikellon soiton.

NAKOVAMMAT

Nékdvammainen on henkild, jonka nakokyky on alentunut niin pal-
jon, ettd siitd aiheutuu huomattavaa haittaa jokapdivdisessa ela-
méssd. Nakdvammaiset jaetaan vamman vaikeusasteen mukaan
sokeisiin tai heikkondkdisiin. Sokeana pidetdan henkiléd, joka ei pys-
ty liikkumaan ndon turvin tuntemattomassa paikassa. Nakovam-
maisen tunnistaa valkoisesta kepistd. Sita kayttavar sokeiden lisaksi
myos heikkondkoiset varmistaakseen reittinsa. Keppi toimii myos
merkkind nakemisvaikeuksista.

Na&in toimit ndkdvammaisen kanssa

« Kun puhut ndkévammaiselle, kosketa hanta olkapdille tai pu-
huttele hantd nimelta. N&in varmistat, ettd nikdvammainen
tietdd sinun puhuvan juuri hanelle

«  Tervehdi nikdvammaista sanoin. Han ei nde paannyokkaysta
tai kadenheilautusta

« Kerro, kuka olet, ennen kuin aloitat keskustelun ndkdvammai-
sen kanssa

« Voit opastaa ndkdvammaista tarjoamalla hdnelle kasivarte-
si. Kulje opastettavan edelld ja anna hanen pitaa kasivarrestasi
kiinni. Al ved3, 4ldkd tydnni opastettavaasi. Pysihdy aina en-
nen portaita ja kerro opastettavalle, mihin suuntaan portaat
vievat
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Kun ohjaat ngkdvammaisen istumaan, vie se kdtesi johon han
on tarttunu, tuolin selkdnojalle ja kerro istuimen suunta. Na-
kévammainen loytaa selkdnojan késivarttasi myodten ja voi is-
tuutua

Kun haluat osoittaa jonkin esineen tai paikan sijainnin, kayta
sanoja "oikealla”, "vasemmalla”, "takana’, "edessd” jne. Nakovam-
maiselle sana "tuolla” ei kerro mitdan

Kerro 1ahdostasi, kun poistut seurasta. Muuten voi kdyda niin,

etta nakdvammainen kumppanisi jad puhumaan yksinaan

4.3. Hatatilanteet

Kun tyoskentelet ikdihmisten parissa, voi eteen tulla tilanteita, jol-
loin olet ainoa henkilo paikalla esimerkiksi sairaskohtauksen sattu-
essa. Tarkeintd on, ettd osaat halyttad paikalle asiaankuuluvaa apua
mahdollisimman nopeasti. TARKEIN MUISTETTAVA ASIA ON HA-
TANUMERO 112, JOSTA SAAT APUA KAIKKIIN TILANTEISIN.
Halytd apua heti. Ellet tarkkaan tiedd, mitd apua tarvitsevalle ikéih-
misille tulisi tehdd, on parempi, ettd halytat apua ja annat ammatti-
laisten hoitaa tarvittavan ensiavun. llIman ammattitaitoa annetusta
avusta voi olla enemman haittaa kuin hyotya.

On hienoa, jos pystyt tdydentdmadn osaamistasi esimerkiksi kdy-
malla ensiapukurssin. Voit tutustua aiheeseen esimerkiksi Suomen
Punaisen Ristin internet-sivujen avulla. Sivujen kautta voit selvittaa,
missa ja milloin sinulle mahdollinen kurssi toteutetaan.

TEHTAVAT:

1. 85-vuotias asiakkaasi kaatuu ja valittaa kipua oikeassa lonkassaan. Kuinka toimit tehdessasi halytyksen? Kirjoi-
ta lyhyt toimintasuunnitelma. Kirjoita suunnitelmaan myos ne tiedot, joita annat tilanteesta halytyskeskukseen.

Tallenna suunnitelma kansioosi.

2. Tutustu sivuihin osoitteessa www.tohtori.fi/ensiapuklinikka ja vastaa kysymyksiin. Vaihtoehtoisesti voit kdyttaa
lahteena kirjastosta tai kurssin ohjaajalta lainaamaasi materiaalia.
3. Miten toimit, jos asiakas valittaa voimakasta rintakipua?

Miten toimit, jos asiakas pyortyy?

Kutsukaa koulutukseen mukaan ikdihminen kertomaan oman elimansa tarina. Pyytakaa hanta ottamaan mu-
kaan valokuvia, vanhoja esineitd yms. Keskustelkaa yhdessa elaménkaaren eri vaiheista.

/
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HARJOITTELUN
AIKANA OPIT:

« SOVELTAMAAN OPPIMIASI TIETOJA JA
TAITOJA KAYTANNON TYOTILANTEES-
SA

«  KOHTAAMAAN ASIAKKAAN AIDOSSA
TYOYMPARISTOSSA

«  HANKKIMAAN TIETOJA KESKUSTELE-
MALLA KOKENEIDEN TYONTEKIJOIDEN
KANSSA

Kurssin aikana tutustut asiakkaan luona tehtdvaan kotitaloustyo-
hon yhden paivan ajan. Voit valita harjoittelupaikaksesi esimerkik-
si 4H-kotipalvelun, kunnan kotipalvelun, tai kotipalveluja tarjoavan
yrityksen. Pyri valitsemaan harjoittelupaikkasi siten, ettd se vastaa
mahdollisimman paljon niitd olosuhteita, joissa toivoisit saavasi
tyoskennelld. Jos haluat tyoskennelld esimerkiksi ikaihmisten paris-
sa, sinun kannattaa tehda harjoittelusi ikdihmisten luona. Oleellis-
ta on, ettd osallistut tydskentelyyn kokeneen tydntekijan tydparina.
Han toimii harjoittelupdivasi ohjaajana.

Sovi harjoittelustasi hyvissé ajoin etukéteen. Varaa mukaan tyo-
hon sopiva asu ja osallistu kdytannon tydhon niin paljon kuin mah-
dollista.

Kirjaa alla olevaan tilaan, mitd uutta opit harjoittelupdivan aikana.
Esittele kokemuksesi kurssin ohjaajalle.

Harjoittelupaikka ja -aika:

Kokemuksia, onnistumisia, uusia ajatuksia...

Tehtavat:

Lahteita

Dunderfelt, Tony 2011. Eldméankaaripsykologia - lapsen kasvusta yk-
silén henkiseen kehitykseen. Helsinki: WSOY.

Haméldinen, Merja ym. 2007. Kotitalouden perustaidot. Keuruu:
Otava.

Koskinen, Simo ym. 1998. Vanhusty6. Vanhustyén keskusliitto.
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Tahan liitteeseen on koottu muutamia yksinkertaisia arkiruokaoh-
jeita. Ohjeissa ei ole huomioitu erityisruokavalioita. Voit tulostaa
litteen ja tallentaa sen omaan kansioosi.

Hiutalepuuro

(4 annosta)

1 | vetta tai maitoa
3-4dl hiutaleita
1 tl suolaa

1. Mittaa neste kattilaan ja kuumenna kiehumispisteeseen.

2. Pienenni levyn tehoa ja lisdd hiutaleet samalla sekoittaen.

3. Hauduta puuro kypsaksi miedolla lammolla silloin talldin se-
koittaen, noin 10 minuuttia.

4. Mausta suolalla.

Riisipuuro
(4 annosta)

4 dl vetta

2 dl puuroriisia
7 dl maitoa

1/2 tl suolaa

Mittaa vesi ja riisi kattilaan.

Keitéd sekoittaen, kunnes vesi on imeytynyt riiseihin.

Lisad maito ja sekoita, kunnes puuro alkaa poreilla.

Hauduta puuro kypsaksi miedolla lammolla kannen alla, noin
40 minuuttia. Sekoita valilla.

5. Mausta suolalla.

AW =

Mannapuuro

(4 annosta)

1 | maitoa
1 1/2 dl mannasuurimoita
1-2 tl suolaa

1. Kuumenna maito teflonkattilassa kiehumispisteeseen. Sekoita
joukkoon mannasuurimot. Valitse puinen tai muovinen tyo-
véline.

2. Keitd miedolla lammolla 10-15 minuuttia. Sekoita valilla.
Mausta suolalla. Tarjoa kanelin, kylman maidon tai mehukei-
ton kanssa.

Keitetyt perunat

tasakokoisia perunoita
vetta
1/2 tl suolaa

1. Kiehauta vesi kattilassa.

2. Pese perunat huolellisesti juuresharjalla.

3. Laita perunat kiehuvaan, suolalla maustettuun veteen. Laita
keitinvettd vain sen verran, ettd perunat peittyvat.

4. Pienennd levyn tehoa, kun perunat alkavat kiehua ja keita noin
30 minuuttia kannen alla.

5. Kokeile kypsyytta haarukalla.

6. Kaada keitinvesi pois ja tarjoa heti.

Herkulliset perunalohkot

(3-4 annosta)

4 suurta perunaa

1/2 tl suolaa tai aromisuolaa

1 tl paprikajauhetta

1 tl rosmariinia tai muuta yrttimaustetta
2-3 rkl dljya

Pane uuni kuumenemaan (200°C).

Pese perunat huolellisesti juuresharjalla.

Leikkaa perunat pitkittdin puolikkaiksi.

Laita perunat kulhoon ja ripottele niille mausteet. Kaada 6ljy
joukkoon ja sekoita.

5. Levitd perunat leivinpaperin paille pellille, leikkauspinta ylos-
pain. Kypsenna noin 30 minuuttia. Kokeile kypsyyttd haarukal-
la. Yhtd aikaa, samassa ajassa, samalla pellilla kypsyy esimerkiksi
maustettu kalafilee.

AW =

Kolmen varin vihanneslisake

(4 annosta)

1 pss herne-maissi-paprika-sekoitusta
2 dl vetta.

1. Kiehauta vesi.

2. Lisaa joukkoon jéiset vihannekset ja anna kypsya 3-5 minuut-
tia.
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Riisin keittaminen
2d| riisia
1/21 vetta
(1/2 tl suolaa)

1. Liséa riisi kiehuvaan veteen.

2. Hauduta hiljaisella lammolld kannen alla kypsaksi pakkauksen
ohjeen mukaan. Totea kypsyys maistamalla.

3. Tarjoa kana-, kala- tai liharuokien lisakkeena.

4. Lisaa makua riisiin saat korvaamalla suolan kana-, liha- tai kas-
visliemikuutiolla. Valitse maku sen mukaan, mita tarjoat riisin
kanssa paaruokana

Vihrea lehtisalaatti

lehti- tai ruukkusalaattia
tomaattia
pala kurkkua

1. Pese salaattiainekset.
2. Revilehtisalaatti suoraan tarjoilukulhoon.
3. Pilko tomaatti ja kurkku joukkoon.

Porkkanaraaste

1. Pese ja kuori porkkanat.

2. Raasta kasvikset raastinmyllylla. Mita hienommaksi raastat, sita
mehukkaampaa raastetta saat.

3. Voit lisdtd raasteeseen esim. puolukoita, ananaspaloja, ome-
naraastetta tai etikkakurpitsaa, halutessasi lisdd raasteen jouk-
koon tilkka salaatinkastiketta.

Sitruunamehukastike

1/2 sitruunan mehu
1/2 dl vetta
1-2 tl sokeria

1. Pese sitruuna, halkaise se ja puserra mehu.
2. Sekoita muut aineet mehun joukkoon.

Ranskalainen oljykastike

1 rkl viinietikkaa

2 rkl 6ljya

1/2 tl suolaa

1/2 tl sokeria

ripaus musta- tai valkopippuria

1. Laita kaikki aineet esim. lasipurkkiin.
2. Sulje kansi kunnolla ja ravista voimakkaasti.

Nopea uunikala

(2-3 annosta)

300 g kalafileeti esim. kirjolohta
1/2 tl suolaa
1/2 tl sitruunapippuria tai muuta pippuria

1. Laita uuni kuumenemaan (200°C).

2. Voitele uunivuoka tai kypsennd maustettu kalafilee leivinpa-
perin paalla pellilla.

3. Kypsennd uunin keskitasossa noin 30 minuuttia.

Kermaviilikastike

(4-6 annosta)

1 prk kermaviilia (2 dlI)

2 rkl sitruunan mehua

1/2 tl suolaa

1 tl sokeria

1/2 dl tuoretta tillisilppua tai 3 rkl kuivattua

tillia
Sekoita kaikki ainekset keskendan. Anna maustua hetki viiledssa. Tar-
joile kalan kastikkeena. Kastike sopii hyvin myos salaatinkastikkeeksi

Helppo broilerikastike

(2 annosta)

200 g hunajamarinoituja tai mandariinimarinoituja
broilerisuikaleita

1 rkl ruokaéljya

11/2 dl vettd

2 tl vehndjauhoja

1 tl basilikaa

1/2 dl kermaa

1. Ruskista broilerisuikaleet 0ljyssa kattilassa.

2. Sekoita vehngjauhot kylmaén veteen ja lisad seos seka maus-
teet kattilaan.

3. Hauduta kypséksi.

4. Lisaa viimeiseksi kerma ja tarkista maku.

5. Tarjoa vihannesten ja keitetyn riisin kanssa.

Jauhelihakastike

(2 annosta)

200 g jauhelihaa

1 sipuli

1 rkl voita

2 rkl vehnijauhoa

3 dl vettd

1/2 lihaliemikuutio

1 rkl tomaattisosetta tai -ketsuppia
ripaus paprikajauhetta, pippuria,
aromisuolaa
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Kuori ja hienonna sipuli. Kuumenna rasva paistinpannulla,
kuullota sipuli pehmeaksi.

Lisaa jauheliha ja ruskista se.

Ripottele vehndjauhot ruskistetun lihan paalle ja sekoita hyvin.
Lisaa vesi, mausteet ja lihaliemikuutio.

Anna hautua noin 5 minuuttia.

Tarkista maku. Tarjoa keitettyjen perunoiden ja salaatin kanssa.

Nakkikeitto

(2 annosta)

4-6 perunaa

4-6 nakkia

5 dl vettd

1 lihaliemikuutio

5 maustepippuria

250g keittojuureksia

(hienonnettua persiljaa tai muita yrttimausteita)
(1 rkl tomaattisosetta)

Pese, kuori ja lohko perunat. Pilko nakit.

Kiehauta vesi kattilassa ja lisaé liemikuutio, perunalohkot, keit-
tojuurekset, nakit ja pippurit.

Keitd, kunnes juurekset ovat pehmeita.

Tarkista maku.

Ripottele keiton pinnalle hienonnettua persiljaa.

Kalakeitto

(2 annosta)

4-6 perunaa

1 sipuli

4 dl vetta

1 kalaliemikuutio

5 maustepippuria

200g pakastekalaa (esim.1/2 pkt seitd)
2 dl maitoa

tillid ja ruohosipulia

Pese, kuori ja lohko perunat. Paloittele pakastekala.

Kuori ja lohko sipuli.

Laita kattilaan sipulinlohkot, vesi, liemikuutio, pippurit ja jai-
nen kala.

Keitd miedolla Iammolld noin 25 minuuttia.

Lisad maito ja kiehauta.

Mausta ja tarkista keiton maku.

Mehukeitto

(4 annosta)

1/2 I mehua
(sokeria)
1 1/2 rkl perunajauhoa

1. Mittaa kattilaan kylm4, laimennettu mehu ja perunajauhot. Se-
koita.

2. Kuumenna sekoittaen, kunnes seos kiehahtaa.

Rusinakeitto

(8 annosta)

1 1/2 dl rusinoita

11 vettd

2 1/2dl marjamehua
(sokeria)

kanelitanko

2-3 rkl perunajauhoja

Pane huuhdotut rusinat veteen, terdstd makua marjamehulla.
Kuumenna kiehumispisteeseen.

Sekoita perunajauhot tilkkaan vettd. Lisad seos tasaisena nau-
hana kuumaan seokseen koko ajan sekoittaen.

Anna vield kiehahtaa ja siirra kattila pois liedelta.

Marjarahka

(4 annosta)

AW =

1 tlk (250g) rahkaa

1/2 dl sokeria

1 tl vanilliinisokeria

4 dl marjoja tai hedelmipaloja
1dl kermaa

Vaahdota kerma.

Sekoita rahkaan sokerit ja marjat.

Nostele joukkoon vaahdotettu kerma.

Anna jalkiruoan odottaa jadkaapissa tarjoiluun asti.
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Kahvi

vetta
1 mitallinen suodatinjauhettua
kahvia yhta kupillista kohden

1. Mittaa vesi kahvinkeittimen vesisailioon.

2. Taita suodatinpaperin saumat pussin myotdisiksi, aseta suoda-
tin ja suodatinpaperi paikoilleen.

3. Mittaa kahvijauhe suodattimeen.

4. Pane kannu keittimeen ja kytke virta paalle. Huom. Jos suoda-
tinpaperi on liian pieni, vesi tulee yli suodattimen reunojen ja
kahvijauhe valuu kahvin sekaan.

Pannukahvi

1. Mittaa raikasta vettd pannuun yhtd monta kupillista kuin ha-
luat valmista kahvia.

2. Kiehauta vesi. Nosta pannu pois kuumalta levylta.

3. Lisaa 2 reilua teelusikallista pannujauhettua kahvia yhté kupil-
lista kohden.

4. Anna kiehahtaa, sekoita ja nosta pois kuumalta levylta.

5. Lisaa loraus (1/4 dI) kylmaa vettd, anna kahvin selvitd muuta-
man minuutin ajan.

6. Kaada kahvijauhe pois pannun nokasta ennen tarjoilua.

Tee
11 vettd
1 rkl irtoteetd

1. Kiehauta vesi kattilassa.

2. Nosta kattila pois kuumalta levyltd ja mittaa teelehdet katti-
laan. Vaihtoehtoisesti kaada vesi liammitettyyn teekannuun ja
mittaa teelehdet kannun siiviladn. (Kannun lammitys: seisota
kannussa hetkinen hanasta juoksutettua kuumaa vettd, kaada
vesi pois juuri ennen teeveden lisdysta.)

3. Anna hautua 3-5 minuuttia.

4. Siiviloi tee tarjoilukannuun tai nosta teesiivila pois kannusta.
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4H on valtakunnallinen, sitoutumaton nuorisojar-
jestd. Lapsen ja nuoren kehitysvaiheet huomioon
ottavassa toiminnassa opitaan itse tekemalld.
Kerhossa omaksutaan kdytdnnon taitoja ja tie-
toja koulutetun ohjaajan tuella. Koulutukset ja
kurssit syventdvat nuoren osaamista. Toimin-
nassa saadaan valmiuksia yrittdjyyteen ja tyo-
elamaan.




