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LUKIJALLE

Hei! Mukavaa, etta paatit tutustua tahan kestavaan kotitalousopettajan aineistoon! Aineisto on
luotu Kotitalousopettajien liitto ry:n Globaalivastuun toimikunnan toimesta. WWF Suomi on an-
tanut asiantuntija-apua ymparistovastuullisuuden osalta seka rahoittanut aineiston.

Aineiston tekeminen aloitettiin, koska halusimme luoda uutta, kestavyyteen keskittyvaa kotita-
louden oppimateriaalia, joka pohjautuu viimeisimpaan tutkimustietoon.

Kotitalousluokka on erinomainen paikka harjoitella taitoja, joita yksilo tarvitsee elamassaan ja
ilmastonmuutoksen hillinndssa. Ruoasta ja asumisesta syntyvat padstot muodostavat yli puo-
let yksittaisen ihmisen hiilijalanjaljesta, joten esimerkiksi maukkaan kasvispainotteisen ruoan
valmistaminen ja ruokahavikin ja kodin energiankulutuksen vahentdminen ovat merkittavas-
sa roolissa oman eldaman aiheuttamien kasvihuonekaasupaastdjen vahentamisessa, elaman-
laadusta tinkimatta. Meilla kotitalousopettajina on valtava potentiaali vaikuttaa tulevaisuuden
ruokavalintoihin, kulutustottumuksiin seka asenneilmapiiriin. Voimme kasvattaa tiedostavia ja
avarakatseisia nuoria, jotka osaltaan mahdollistavat kestavyyden toteutumisen Suomessa. Po-
sitiivisen ja uteliaan ilmapiirin luominen oppitunneille ja mahdollisen nuorten ilmastoahdistuk-
sen kaantaminen toivoksi ja toiminnaksi ovat avainasemassa. Jokaisen valinnoilla on vaikutusta
- jo pienikin muutos omiin ruoka- tai kulutustottumuksiin on merkityksellista ja tarkeaa!

Materiaalissa on huomioitu kotitalouden kolme sisaltoaluetta

Kotitalous-oppiaineessa tavoitteisiin liittyvia sisaltdalueita on opetussuunnitelmassa kolme: ruo-
kaosaaminen ja ruokakulttuuri, asuminen ja yhdessa elaminen seka kuluttaja ja talousosaaminen
kodissa. Tassa materiaalissa kaymme lapi kaikki sisaltdalueet. Materiaalia voi kayttaa kokonaisuu-
dessaan vuosisuunnitelmana tai valita osia tai tehtavia sielta taalta.

Ruoka-aiheisilla tunneilla keskitytaan hyvien valintojen tekemiseen oman terveyden seka ympa-
riston kannalta. Tassa tarvitaan meidan kotitalousopettajien tydpanosta, tehtdvamme on auttaa
oppilaita hankkimaan kaikki se tieto, jota he tarvitsevat tehdakseen viisaita ja kestavia ruokavalin-
toja. Valmistamme paljon kasvipainotteisia ruokia koska a) ne ovat linjassa ravitsemussuositusten
seka ilmastoystavallisyyden kanssa ja b) ne saattavat olla valtavaestolle vieraampia kuin eldinpe-
raiset raaka-aineet. Jokaisen opettajan kannattaa paivittaa oma tietamyksensa kasvisperaisten
raaka-aineiden ja ruokalajien tiimoilta, jotta niitd on luontevaa ja itsevarmaa opettaa ja rohkaista
oppilaita uusien makujen aarelle.

Taman materiaalin ruoka- ja ravitsemusosiossa noudatetaan Valtion ravitsemusneuvottelukun-
nan asettamia ravitsemussuosituksia.

Vaatehuolto- seka kodin puhtaanapito-osioissa painotetaan kulutuksen hillitsemista seka ymparis-
toystavallisia valintoja. Esimerkiksi vaatehuolto-osiossa keskitytaan pikamuoti-ilmion negatiivisiin vai-
kutuksiin ymparistolle ja pohditaan omia vaatekulutustottumuksia ja niiden vaikutuksia ymparistolle.

Kuluttajuusosiossa painotetaan arvovalintoja kuluttamisen taustalla ja pohditaan omia tarpeita ja
toisaalta haluja suhteessa kuluttamiseen. Oppilaille esitelldan nollahukka-periaatteen mukainen
ajatus siita, miten uuden hankkiminen on viimeinen vaihtoehto, jos muuten ei pysty valmista-
maan tai hankkimaan tarvittavaa hyodyketta.

Ruoanvalmistus on keskitetty lahes poikkeuksetta vain niille oppitunneille, joilla ruoka on aiheena
ja joilla on pedagogisesti perusteltua valmistaa ruokaa. Vaatehuolto-, puhtaanapito-, seka kulut-
tajuus-oppitunnit on omistettu vain naille aiheille, jolloin jaa riittavasti aikaa aiheen huolelliseen
kasittelyyn. Tama edesauttaa myos sitd, etta kotitalousopetukseen varattua rahaa kertyy enem-
man kaytettavaksi ruoanvalmistukseen silloin, kun on sen aika. Opettaja voi siis budjetoida enem-
man rahaa per ruoanvalmistuskerta. Huomionarvoista on, ettei opettaja voi opettaa ekologisia
valintoja teoriaosuudessa ja sitten kumota niita tilaamalla esimerkiksi brasilialaista tehotuotettua
nautaa ruoanvalmistukseen. Tunneilla kaytettavien raaka-aineiden tulee olla linjassa opetuksen
kanssa. On tarkeampaa toteuttaa opettamiaan asioita, kuin vain puhua niista. Koska ruokaa ei
valmisteta jokaisella opetuskerralla, on tiukallakin budjetilla mahdollista toteuttaa jarkevia valin-



toja ruoanvalmistuksessa eli hankkia esimerkiksi luomua ja reilun kaupan tuotteita. My6s paikal-
listen pienyrittajien tuotteita on suositeltua kayttaa ja nain tuoda niita tutuksi oppilaille ja tukea
oman lahiymparistéon ruokatuotantoa.

OPS 2014 materiaalin ldhtdkohtana

Tama aineiston pedagogisena pohjana on kaytetty OPS 2014:a, oppikirjojen ja opeoppaiden ra-
kennetta, seka tutkimukseen perustuvaa tietoa. Myds vahemman virallisista Iahteista [0ytyvia
linkkeja on kaytetty elavdittamaan tuntisuunnitelmia. Jokaisen tunnin aiheeseen I6ytyy kirjasar-
jojen oppimateriaalipankeista runsaasti tehtavia, joita ei ole linkitetty tdhan materiaaliin. Kesta-
vyysnakdkulman korostamiseksi olemme antaneet ehdotuksia tuntisuunnitelmiin seka tuoneet
lisamateriaalia kirjasarjojen materiaalin lisdksi. Tuntisuunnitelmat sopivat mainiosti niin 7. luokan
yhteiseen opetukseen kuin 8.-9. luokan valinnaisen kotitalouden sisaltéihin.

Materiaali ja etenkin sen tehtavat perustuvat ajatukseen, etta jokainen oppilas on aktiivinen toi-
mija, eli oman oppimisensa edistdja, jolla on kulttuurisidonnainen taustahistoriansa. Oppimisen
ajatellaan olevan my@s sosiaalinen prosessi, eli muiden oppilaiden ajatellaan vaikuttavan oppimi-
seen yhteisen ihmettelyn ja vastausten etsimisen ja kehittelyn avulla.

Materiaalin tehtavissa oppilaita ohjataan usein aloittamaan omien kokemusten pohtimisella ja
uutta opitaan liittamalla se jo aiemmin opittuun. Tehtdvat on laadittu siten, etta niiden avulla voi
oppimista harjoitella eri taitotasoilla. Usein tehtavakokonaisuuden ensimmaiset tehtavat suun-
tautuvat tiedon haltuun ottamiseen ja selittdmiseen. Oppilaita haastetaan myds analysoimaan eri
asioiden valisia suhteita, vertailemaan ja arvioimaan tietoa kriittisesti ja kehittdmaan ratkaisuja
ongelmiin omaa luovuutta hyddyntaen.

Oppimispaivakirjakdytantda ei ole otettu esille erikseen joka opetuskerralle, mutta sellaisen kayt-
taminen itsearviointimenetelmana seka opettajan arvioinnin tukena on suotavaa. Oppimispai-
vakirjaa voi tayttaa joka kerralla tai aina kun aikataulu antaa myo6ten. Materiaalissa on nostettu
esiin lukukausien lopussa kaytavat henkilokohtaiset palautekeskustelut. Huomion arvoista on
kuitenkin, etta jokainen opettaja suunnittelee ja maarittelee itse oppilaan kanssa kaytavien arvi-
ointi- ja palautekeskustelujen ajankohdan ja tavan sellaisiksi, etta ne ajoissa ohjaavat oppilasta
saavuttamaan haluamansa tavoitteen kotitaloudessa.

Osassa tuntikohtaisia suunnitelmia on alussa "Opettajalle”-laatikko, jossa on valmiiksi esitetty huo-
mioita, jotka voivat sujuvoittaa opetuskertaa. Lisaksi Idydat ehdotuksen oppiainerajat ylittdvaan yh-
teistydhon, jos sellainen sopii tunnin aiheeseen. Laatikosta 16ytyy my6s tuntiin sopiva oppimiskysy-
mys, jota opettaja voi muokata tarpeen mukaan. Oppimiskysymykseen on hyva palata oppitunnin
lopuksi ja pyytaa oppilaita pohtimaan, oppivatko he kyseisen asian, mika oppimisessa oli vaikeaa ja
mika jai epaselvaksi. Nain oppilaita ohjataan arvioimaan omaa osaamistaan ja oppimistaan.

Materiaaliin liittyvat kysymykset voi osoittaa kotitalousopettajien liiton
sahkdpostiin toimisto@kotitalousopettajat.fi.
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VUOSISUUNNITELMA ELI

TUNTISUUNNITELMARUNKO

1. Oppiaineen esittely

2. Kierratys, turvallisuus ja hygienia. Ruoka: smoothie. Kotitehtava: kasintiskaus ja lahtétaso-
testin taustatiedot.

3. Kestdva toiminta arjessa. Lahtotasotesti (Sitra). Kypsentaminen liedella, tiskikoneen kayt-
taminen ja ravitseva valipala. Ruoka: luomu-munakas ja kikhernemunakas. Kotitehtava:
pohtimistehtava, kierratystehtava.

4. Vaatehuolto osa 1. Vaatteiden arvo, pikamuoti. Hoito-ohjemerkit ja lajittelu. Kotitehtava:
hoito-ohjemerkit.

5. Vaatehuolto osa 2. Kirjallinen ldksynkuulustelu. Pyykinpesu kasin ja koneella.
6. Vaatehuolto osa 3. Jalkihuolto. Kotitehtava: pyykinpesu koneella kaikkine vaiheineen.

7. Kasvikset osana ravitsemussuosituksia. Uunin kayttd, energiaa sadstava kypsentaminen.
Ruoka: kasvissosekeitto, teeleipa. Kotitehtava: teeleipg, keitto vapaaehtoinen.

8. Peruna ja viljat. Ruoka: taysjyvapasta ja tomaattikastike, omenapaistos ja kaurajaatelo.
Kotitehtava: pastaruoka.

9. Kala. Ruoka: perunasose ja silakkapihvit, raastesalaatti. Kotitehtava: kalaruoka.

10. Siipikarja ja kananmuna. Ruoka: itsetehdyt nuggetit luomubroilerista, dippikastike, juures-
ranskalaiset, pannukakku ja hillo. Kotitehtava: siipikarjaruoka, pannukakku vapaaehtoinen.

11. Punainen liha. Ruoka: possu-kasviswokki ja nuudelit. Kotitehtava: kasviksilla hoystetty liha-
ruoka.

12. TYOKOE ja esitelmien tekoa.
13. KIRJALLINEN KOE ja esitelmien pito.

14. Kasviproteiinit ja pahkinat/siemenet. Ruoka: soijarouhe-makaronilaatikko, dippijuurekset,
siemennakkari ja hummus. Kotitehtava: makaronilaatikko.

15. Joulu vuodenkiertojuhlana ja kulutusjuhlana. Ruoka: riisi- ja ohrapuuro, jouluaterian val-
mistelu. Kotitehtava: puuro.

16. Jouluateria ja juhlaetiketti. Ruoka: kalaisa saaristolaisleipa, laatikot, rosolli, koristellut kink-
ku- ja seitanlautaset, luumurahka. Kotitehtava: rahka.

17. Siivous ja palautekeskustelut. Itsearviointia. Ruoka: havikintorjuntaruoka tai itsetehdyt
joulunamit.

18. Mahdollinen extrakerta

1. Siivous 1. Siivouksen perusteet. Kotitehtava: siivoustehtava kotona.
2. Siivous 2. Siivousvalineet. Kotitehtava: kodinkoneen tai tilan siivous.

3. Siivous 3. Siivousaineet. Ruoka: savutofukiusaus ja marjakiisseli. Kotitehtava: kiusausruoka
seka kiisseli.

4. Ravintoaineryhmat ja satokausi. Ruoka: thaimaalainen nuudelisalaatti ja koristeltu smoo-
thiekulho.

5. Ruokavalion vahvistajat ja heikentdjat. Ruoka: kanakeitto, sitrushedelmasalaatti. Kotitehta-
va: videon kommentointi.

6. Kuluttajuus 1. Eldamisen hinta, rahankaytdn suunnittelu, mainonta. Ruoka: tuunattu tuore-
puuro. Kotitehtava: ikaihmisen haastattelu entisajan kuluttamisesta.

7. Kuluttajuus 2. Ostajan oikeudet ja velvollisuudet, laskun maksaminen.

8. Kuluttajuus 3. Ekologinen kuluttaminen, ymparistomerkit. Kotitehtava: ymparistémerkkien
tunnistustehtava.

9. Taikinatyypit 1. Hiivataikina. Ruoka: sampylat kasvistaytteilla. Kotitehtava:
hiivataikinaleivonnainen.



10.

11.
12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.

Taikinatyypit 2. Kaikki loput taikinatyypit. Ruoka: vaahdotettava leivonnainen ja murotaiki-
naleivonnainen. Kotitehtava: vapaavalintainen leivonnainen (ei hiivataikina).

Ty6koe ja ravitsemussuositusten seka satokauden mukaisen arkiaterian suunnittelutehtava.
Tyokoe ja ravitsemussuositusten seka satokauden mukaisen arkiaterian suunnittelutehtava.
Kirjallinen koe. Ruoka: kasvispitsat.

Oppilaiden suunnittelemat arki-ateriat ja itsearviointi ateriasta. Kevatjuhlan ideointia.

Sitran hiilijalanjalkitesti ja itsearviointia koko vuodesta. Ruoka: kevatjuhlaruokien valmis-
telua seka talle kerralle nicecream pakastimen antimista.

Kevéatjuhla-ateria, palautteiden anto alkaa.
Siivous ja palautteet. Ruoka: mikromukikakku.
Mahdollinen extrakerta

1.
2.
3.

Kirjalliset kokeet syksylle ja kevaalle
Tyokoeohjeistus, tyokoekortit, opettajan arviointikaavake, oppilaan itsearviointikaavake
Linkit

Joka opetuskerralla, vaikkei ole tunnin aihe:

Huolehditaan asianmukaisesta kierratyksesta. Jos ei ole selvaa miten jokin asia kierratetaan,
otetaan yhdessa oppilaiden kanssa selvaa. Tavoite on, ettei sekajatteeseen tule mitaan sinne
kuulumatonta.

Pohditaan esimerkiksi aterioinnin yhteydessa oppilaiden kanssa, mita sen paivan valmistetta-
vasta ruoasta voisi tehda jos sita jaisi yli, eli havikkiruokaideointia joka ruoanvalmistuskerralla.

Ei heiteta oppilaiden nahden ylijgdmaruokia pois, vaan keksitaan niille oppilaiden kanssa yh-
dessa jokin muu kayttdkohde, esimerkiksi pakataan oppilaille mukaan tyhjiin elintarvikepak-
kauksiin, kannetaan tarjolle opehuoneeseen tai pakastetaan mydhempaa kayttoa varten.

Annetaan jokaiselle oppilaalle positiivista palautetta jokaisella tydskentelykerralla, kohdataan
jokainen oppilas vahintaan kerran joka opetuskerralla.

Vahvistetaan oppilaiden kasitysta siita, etta jokaisen meista valinnoilla on vaikutusta ja jokai-
sella meilld on vaikutusmahdollisuuksia.

Pyykkihuolto on laitettu heti alkusyksyyn siita syysta, etta tarkoituksena on vastuuttaa oppi-
laat huolehtimaan luokan pyykkihuollosta alusta lahtien. Oppilaat voivat tehda pyykkihuol-
toon liittyvia tehtavia extratyona aina, kun se on tarpeen ja he ovat valmiita omien vastuu-
tehtaviensa kanssa.




TUNTISUUNNITELMAT

1. Aihe: Mita kotitalous on?

Jos ovat, on heille monet perusasiat jo tuttuja. Mieti, mitka oppi-
aineet liittyvat kotitalouteen ja mita kotitalouden aihepiireja naissa
oppiaineissa on jo kasitelty. Esimerkiksi matematiikka - mittaaminen,
biologia - kalastus/sienet/marijat jne.

I[N Mitd taitoja harjoittelen kotitaloustunneilla?

KESKEISET
KASITTEET:
« Kotitalous
« Keittion
pintojen
puhdistus
« Astioiden
peseminen
kasin

+ Opettaja ja oppilaat esittaytyvat ja tutustuvat (esim. harrastukset, sisarukset, kotitalouden har-
rastuneisuus)

+ Kirjojen jako ja niihin tutustuminen, kansioiden tai vihkojen jakaminen, nimeamiset.

+ Opettaja kdy lapi, mita kotitalous on ja miksi sitd opiskellaan, arviointiperusteet, vuoden
aikana opetettavat teemat ja opetuksen kaytanteet kuten esimerkiksi kirjalliset kokeet, tyo-
kokeet, kotilaksyt ja miten vanhemmat kuittaavat ne, oppimispdaivékirja jne.

+ Instagramista voi mahdollisesti nayttaa oman koulun kotitaloustuntien hashtagin ja mita sin-
ne on julkaistu viimevuosina, oppilaat katsovat mielellaan toisten oppilaiden tekemia toita.

« Tutustutaan keittioon ja kaappien sisaltoon. Pidetaan etsintakisa poytaryhmittain: opettaja
sanoo asian tai esineen ja ryhmittain oppilaat etsivat sen omista keittidistaan (tai luokasta
ylipaataan). Nopeimmalle ryhmalle aina piste. Etsittavia asioita esimerkiksi kaulin, bioroskis,
sahkovatkain, juuresharja, piirakkavuoka, kasitiskiaine, rikkalapio, sammutuspeite/vaahto-
sammutin, vaniljasokeri, leivinpaperi, hatapoistumistie, astiankuivauspyyhe yms.

+ Opettaja demonstroi keittion pintojen puhdistuksen eli pdytapyyhkeen kayton, lattian lakai-
sun ja lieden puhdistuksen. Hajua aiheuttavien mikrobien toiminnan hidastamiseksi poyta-
pyyhe tulee huuhtoa kayton jalkeen kuumalla vedelld ja puristaa kuivaksi. Pyyhe tulee astella
kuivumaan ilmavasti, silla nopea kuivuminen vahentaa myos hajuhaittoja. Poytapyyhkeen va-
linnassa keskeista on kestava materiaali, joka kestaa vahintaan 60 asteen konepesun. Mainitse
oppilaille, ettei kasipaperilla korvata poytapyyhetta tai muita siivousliinoja. Aiheesta oppikir-
joissa mm. Kotitaloustaito eli KTT: Poyddn pyyhkiminen, Lattion lakaiseminen. Onni: Puhdistami-
nen. Kimara: Poytdpyyhe, Liesitaso.

+ Opettaja demonstroi, miten astiat pestaan kasin ekologisesti. Erityisesti huomioitavia asioita
ovat veden lampétila ja pesuaineen maara. Oppilaat voivat kdyttdd omaa kattdan kuumassa
astianpesuvedessd, jotta he hahmottavat sopivan lampétilan. Lisaksi huomautetaan, etta jos
pestavia astioita on vain vahan, ei ole syyta tayttaa altaita tayteen, vaan pienelle astiamaaralle
vahemman vettd. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Astioiden pesu kasin. Onni: Astianpesijan
aakkoset. Kimara: Astioiden peseminen kdsin.

+ Istumajarjestyksen ja pdytaryhmien muodostaminen, ruoka-ainerajoitusten selvittdminen.




2. Aihe: Kierrdtys, turvallisuus ja hygienia keittidssa

miten kierrattdminen onnistuu koulussa5| Pyyda/hanki riittava maara kierratys-
astioita ja jarjesta luokkasi kierratyspiste toimivaksi ja helposti kaytettavaksi.

Vaikka koulussasi ei viela olisi esimerkiksi erillista muovinkeradysta, tee siita huo-
limatta luokkaasi sellainen. On erittdin tarkeaa ja perusteltua opettaa kierratta-
misen tarkeys ja lajittelu oppilaille, jotta he voivat jatkaa sitd omissa kodeissaan.

ITTHSABTNTP Miksi on tirkedd, ettd lajittelen roskani?

KESKEISET

KASITTEET:

« Lajittelu

« Kierratys

« Keittio-
hygienia

e Turvallinen
tyoskentely

« Tydvélineet

» Ruokaohje

* Ruoka-
aineiden
sdilytys

Miksi on tarkeaa kierrattaa? Opettaja voi teemaan johdatteluna kayttaa esimerkiksi HSY:n “Kiitos
kun lajittelet” - sisaltdja (linkki materiaalin lopussa).

+ Kotitalousluokan kierratyspisteen esittely. Harjoitellaan esimerkkiroskilla, nayta karton-
kipakkausten huuhtelu, kuivatus ja litistys. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Jatteiden lajittelu.
Onni: Jatteiden lajittelu. Kimara: Jdtteiden lajittelu.

+ Joskus on vaikeaa muistaa, miten erilaiset jatteet lajitellaan. Materiaalin lopussa on linkki vide-
oihin, joissa kerrotaan tarkemmin lajittelusta ("Minne jatteet menevat?” -videosarja). Naita voi
katsella aina, jos jaa ylimaaraista aikaa.

+ Helsingin seudun ymparistopalvelujen nettisivuilla on myds hakukone, jonka avulla voi selvittaa
minka tahansa roskan oikean kierratystavan. Linkki hakukoneeseen |16ytyy materiaalin lopusta.

Oppilaat voivat kirjoittaa muistiinpanoihinsa, mita kierratys tarkoittaa:

Kierrdtys tarkoittaa materiaalin tai esineen kéyttdmistd hyddyksi uudessa yhteydessd.
Usein kierrdtykselld tarkoitetaan jatteiden hyotykdyttoa uusien tuotteiden valmistuksessa.
Kierrdtys vahentdd yleensd uusien raaka-aineiden ja energian kulutusta, minkd vuoksi se
on ympdristod sadstava ratkaisu.

* Ruoan valmistusta ennen kaydaan lapi keittidhygieniaa eli kadet, hiukset, essu, raaka-ai-
neiden ja roskien kasittely. Keskustellaan turvallisista tyétavoista, suunnitelmallisuudes-
ta, taloudellisuudesta, ateriointikdytannoista ja luokan jalkitéista. Aiheesta oppikirjoissa
mm. KTT: Keittiotydskentely, Turvallinen tydskentely. Onni: Turvallisuus, Suunnittelu. Kimara:
Turvallinen tydskentely, Tyon suunnittelu.

+ Tutustutaan luokan tyévalineisiin, ruokaohjeen lukemiseen ja ruoka-aineiden sailytykseen.
Ruoka-aineiden sailytyksen lapikaynnin yhteydessa tutkitaan luokan elintarvikepakkauksia ja
etsitaan sailytysohjeita seka parasta ennen- ja viimeinen kayttépaiva-merkintdja. Mietitaan
yhdessa, mita eroa nailla paivaysmerkinnagilla on. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Ruoka-ainel-
den sdilytys. Onni: Keittion sdilytys, Keittion tydvdlineet. Kimara: Tydvdline.

Marjasmoothie pareittain. Valitse sellainen smoothie-ohje kirjasta, jossa ei ole lisattya sokeria tai
jaatelda. KTT: Mustikka-banaanismoothie. Onni: Smoothie. Kimara: Smoothie.

Nopean sanallisen tiskauskertauksen jalkeen oppilaat harjoittelevat kasintiskausta edellisen tun-
nin demonstraation mukaan smoothieastioillaan.

Pohjusta seuraavan kerran aihetta nayttamalla hiilijalanjalkitestia netista (linkki testiin materiaa-
lin lopussa), ja kerro mita silla selvitetaan.

Marjasmoothie ja astioiden pesu kasin.

Kysele kotivaelta hiilijalanjalkitestia varten taustatietoina: asunnon pinta-ala, eko- vai
tavallinen sahkd, milla asunto lampenee, milloin asunto on rakennettu, huonelampétila.




. Opettajalle:

3. Aihe: Kestava toiminta arjessa

Suosittelemme, etta opettaja tekee itse etukateen testin, jotta osaa kertoa mista
on kyse ja neuvoa oppilaita.

Kertakayttdisten paperiservettien sijaan voi miettia luokkaan vaihtoehdoksi eko-
logisempia kankaisia kestoservetteja. Opettaja voi selvittaa, olisiko mahdollista tehda
yhteisty6ta kasitydnopettajan kanssa, ja teettaa kotitalousluokkaan kasityétunneilla
ns. arkisemmat kangasservetit (ei haittaa, vaikka olisivat eri kuoseja) seka juhlavam-
mat ja isommat juhlaservetit hieman paksummasta kankaasta. Kannattaa valita
arkiservetteihin varikas kangas, jotta ne nayttavat pidempaan siisteilta. Jos kasityon
opettaja ei innostu yhteistyosta, voi oppilaille mainita, etta tata kestoservettiasiaa
voivat miettia vaikka omaan kotiin. Lisaksi, jos kotitalousluokassa on tapana kayttaa
servetteja, voi opettaja pohtia tarvitseeko niita joka kerralle, ja mitka olisivat mahdolli-
simman ympadristoystavalliset kertakayttdiset paperiservetit.

ISP Onko minun valinnoillani vaikutusta?

KESKEISET

KASITTEET:

» Kestava arki

« Hiilijalan-
jalki

« lImasto-
ahdistus

» Planetaari-
nen
ruokavalio

* Ateriarytmi

* Kypsennys
liedella

» Kattaus

» Astioiden
pesu
koneella

Katsotaan Unicefin video "Maailman suurin oppitunti” (osa 1, 6:19, linkki videoon materiaalin lo-
pussa), jossa kerrotaan lapsentasoisesti maapallon nykytilasta. Samalla kerrotaan toiveikkaasti,
miten meilla jokaisella on mahdollisuus vaikuttaa siihen, etta maapallo sailyisi elinkelpoisena mei-
dan jalkeenkin.

Keskustellaan videosta ja siita, miten jokaisen paivittaisilla ja arkisilla valinnoilla on vaikutus-
ta. Kaydaan lapi, mita tarkoittaa hiilijalanjalki ja kestavyys. Oppilaat voivat kirjoittaa muistiin-
panoihinsa nama kasitteet:

Hiilijalanjélki tarkoittaa jonkin tuotteen, toiminnan tai palvelun aiheutta-
maa ilmastokuormaa eli sitd, kuinka paljon kasvihuonekaasuja tuotteen tai
toiminnan elinkaaren aikana syntyy. Myds ihminen voi laskea oman koko-
naiskuormituksensa eli hiilijalanjalkensé.

Suomessa ruoan
Kestdvyys on kehitystd, joka tyydyttdd nykyisen yhteiskunnan tarpeet teke- h|||lja|aﬂja|kl on
mattd myénnytyksid tulevien sukupolvien kustannuksella. Tdrkeitéd huomioon . .
otettavia tekijéitd ovat luonnonvarojen riittcivyys ja kiyhyys. Eli kytennssa,  YNtd suuri kuin
ettd me jéttdisimme maapallon véhintddn yhtd hyvéddn kuntoon kuin se oli |iikEﬂtEEﬂ, eli

syntymamme hetkelld. Télla hetkelld tama ei toteudu. Jos kaikki maapallolla i 0
ar . 19 noin 20 %.
kuluttaisivat kuten me suomalaiset, tarvitsisimme 4 maapalloa.

Orientoidutaan kestavyyden teemoihin tekemalla hiilijalanjalkitesti (linkki testiin materiaalin lo-
pussa). Opettaja pyytaa oppilaita kirjaamaan oman tuloksensa ylés, silla siihen palataan lukuvuo-
den lopussa. Hiilijalanjalkitesti on hyva, koska siina keskitytaan juuri niihin teemoihin, joihin nuori
pystyy jo nyt osittain seka kasvavissa maarin tulevaisuudessaan vaikuttamaan. Opettajan tulokset
voivat olla nakyvilla testin lapikaynnissa. Keskustellaan rakentavassa ja positiivisessa hengessa
siitd, miten opettelemme yhdessa kotitaloustunnilla tekemaan jarkevia ja kestavia valintoja, erityi-
sesti niissa asioissa, joihin nuori voi itse vaikuttaa. Keskustelun tukena voi hyddyntaa myos WWF
Suomen "Luonto lautasella” -esitysta ja WWF Suomen “Nuorten opas vaikuttamiseen ja vastuulli-
siin ruokavalioihin” (linkit esitykseen materiaalin lopussa).

Keskustellaan oppilaiden kanssa viela mahdollisesta ilmastoahdistuksesta ja mika siihen voi
auttaa. Monet saavat voimaa oman toiminnan merkityksen ymmartamisesta, aktiivisuudesta il-
mastoasioissa, samanhenkisten ihmisten [dytamisesta seka pientenkin muutosten tekemisesta
omassa arjessa. llmastoahdistukseen liittyvaa materiaalia |16ytyy Biologian ja maantieteen opetta-
jien liitto BMOL ry: hankkeen Toivoa ja toimintaa -sivustolta (linkki materiaalin lopussa).

Ruoanvalmistus toteutetaan vertailutehtavana. Esitelladan ymparistéystavallinen ja proteiini-
pitoinen valipala, kikhernemunakas kasvistaytteella. Sen vertailukaveriksi valmistetaan luomu-
kananmunista munakkaat. Jokainen pdytaryhma valmistaa pareittain kikhernemunakkaan seka
luomumunamunakkaan. Parit jakavat munakkaansa niin, ettd jokainen pdydassa saa palan



kummastakin. Kerrotaan, etta WWF:n suositusten mukaan (linkki materiaalin lopussa) kanan-
munien kayttd kannattaa rajata enintaan yhteen tai kahteen kananmunaan viikossa ekologisis-
ta syista ja kotitaloustunneilla opetellaan kestavid vaihtoehtoja nykyisille ruokailutottumuksille.
Rohkaistaan kaikkia suhtautumaan avoimesti ja positiivisesti uusiin raaka-aineisiin, ja todetaan,
ettd uusiin asioihin tutustuminen ja kokeilu on osa kotitaloustunneilla toimimista ja matkaa kohti
kestavaa elamantapaa.

Tassa yhteydessa voidaan kasitelld myos ateriarytmia: Miksi valipala on tarked, mista hyva valipa-
la koostuu ja mika ei ole hyva vaihtoehto valipalaksi. Aiheesta oppikirjoissa mm. KKT: Valipalamalli.
Onni: Valipala. Kimara: Vélipala.

Opettaja demonstroi sipulin hienontamisen ja kuullottamisen. Opettaja huomioi energiatehok-
kaan lieden kayttamisen opettamisen. Oppilaiden kanssa voidaan tutkia kaytettavat yrtit yhdessa
maistellen.

Opetuskerralla perehdytaan myds kattaukseen. Oppilaat kattavat jokainen oikeanlaisen kattauk-
sen itselleen tdman paivan ruoaksi. Opetuskerralla keskustellaan siitd, miksei paperiservetteja
kayteta joka kerralla. Kerrotaan mahdollisuudesta kayttaa kankaisia servetteja. Kattamisen ai-
heesta oppikirjoissa mm KKT: Kattaminen. Onni: Kattaus. Kimara: Kattaminen. Huom! Jos kattamis-
ta ei ehdi tanaan, voi sita harjoitella milla vain tulevalla ruoanvalmistuskerralla.

Kun oppilaat ruokailevat, opettaja kehottaa oppilaita vertailemaan taman paivan ruokia. Vertailu-
kysymykset voivat olla esimerkiksi:

+  Kumpi munakas on maultaan tutumpi ja miksi nain on? Jokaisen oma vastaus

*  Kumpi munakas on maultaan miellyttdvampi ja miksi nain on? Jokaisen oma vastaus
+  Kumpi munakas on ympariston kannalta parempi valinta? Kikherne

+  Kumman raaka-aineet olisi mahdollista tuottaa omalla kotiseudulla? Molempien

+  Kumpi munakas on hinnaltaan edullisempi? (T¢td oppilaat eivit voi tietdd ilman, ettd opettaja on
kertonut raaka-aineiden hinnat. Vastaus on, ettd kikhernemunakas on hieman edullisempi, molem-
mat ovat kuitenkin erittdin huokeita viélipaloja.)

Opettaja demonstroi astianpesukoneen tayton ja kayton siina vaiheessa, kun oppilaat ovat ate-
rioineet ja laittamassa astiansa koneeseen. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Astioiden pesu koneel-
la. Onni: Tiskikone. Kimara: Astioiden peseminen astianpesukoneella.

Ruoka pareittain: Luonnonystavan kikhernemunakas ja luomumunakas. KTT: Munakas kahdelle. Onni: Munakas

kahdelle. Kimara: Munakas. Kikhernemunakkaan (yhdelle) ohje I6ytyy esimerkiksi Chocochi-
li-blogin sivuilta (linkki materiaalin lopussa). Taytteeksi voi laittaa esimerkiksi kuullotettua si-
pulia, paistettua savutofua/vegenakkia, kirsikkatomaatteja, pinaattia, herkkusienia, tuoretta
basilikaa tai tuoretta persiljaa. Toinen pari pdytaryhmasta tekee luomumunakkaan, tayttakaa
samoilla taytteilla kuin kikhernemunakas.

Pohtimistehtava, mika olisi sinulle luontaisin ja helpoin tapa pienentda omaa hiilijalanjalkeasi
(mieti testin aihealueet)? Mitka elamanmuutokset sen sijaan tuntuvat talla hetkella hankalim-
milta pyrittaessa kohti ekologisempia elamantapoja?

Tutustu kierratysmahdollisuuksiin kotonasi ja kokeile viikon ajan kierrattaa vahintaan 5 eri
jatelaatua. Toimita lajitellut jatteet ainakin kerran oikeisiin kierratyspisteisiin.

HSVTdSNN / OYYVAYN OSNO4TV @




4. Aihe: Pikamuoti ja vaatehuoltomerkit

Uppimiskysymys: Millé tavoilla pikamuoti on ongelmallista?

KESKEISET

KASITTEET:

» Pikamuoti

» Kulutuksen
vahenta-
minen

» Kestava
vaatehuolto

» Hoito-ohje-
merkKi

 Pyykin
lajittelu

Katsotaan pikamuodista video "Pikamuoti: Perustelen vaatteiden ostoa tarpeella, vaikka kulutuk-
sen taustalla velloo tunteet” (8:00) tai "Kaytetyn vaatteen jaljilla” (28:00) ja pohditaan videoita yh-
dessa. Linkit videoihin 16ytyvat materiaalin lopusta.

Jutellaan oppilaiden kulutustottumuksista:
+ Mista vaatteita ostetaan?

* Mita vaate maksaa?
* Miten vaate valitaan?
« Miksi vaatteita tulee osata hoitaa?

+  Pystytkd muistamaan suunnilleen montako paria housuja, puseroita, huppareita tai
t-paitoja omistat?
+ Mita vaatteelle voi tehdg, jos se ei enda mahdu itselle tai on muusta syysta epamieluisa?

Kaytetaan yksi oppitunti kuluttamisen vahentamisen tarkeydesta puhumiseen. Puhutaan siita, mi-
ten tulisi ostaa vain tarpeeseen. Aloitetaan pohtimalla, miksi pikamuotikulttuuri on kestamatonta
ja miten voit omalla kaytoksellasi vaikuttaa tilanteen kohenemiseen. Tarkein asia on vahentaa
vaatejatteen maaraa, pelkka kierratys ei riita. Tehokkain tapa vahentaa kierratykseen menevien
vaatteiden lukumaaraa on vahentaa ostettavien vaatteiden maaraa. Panostamalla laadukkaisiin
vaatteisiin ja pidentamalla vaatteiden elinkaarta, eli pitamalla ne kaytéssa mahdollisimman pit-
kaan, voidaan myds asiaan vaikuttaa positiivisesti. Hyvalaatuinen vaate sailyy kaytéssa pidem-
paan ja sen materiaalia on helpompi hyddyntaa myos kierratyksessa. Aiheesta lisaa oppikirjoissa
mm. Kimara: Pukeutuminen. Lisatietoa vaateteollisuuden yhteydesta ilmastokriisiin ja vaatteiden
kierratyksesta 16ytyy materiaalin lopusta linkkivinkeista.

Helsingin Yliopiston CONFIN-SKILLS-hankkeessa on suunniteltu materiaalipankki kuluttaja- ja ta-
loustaitojen opettamiseen yhteistydssa kotitalousopettajien kanssa. Materiaalipankista |6ytyy pai-
van aiheeseen hyvaa opetusmateriaalia, mm. diasarjoja, tehtavia ja videoita, esimerkiksi teeman
Mina, kulutusvalintani & maailma alta. CONFIN-SKILLS-hankeen materiaalipankkiin [0ytyy linkki
materiaalin lopusta.

Kirjoitetaan muistiinpanoihin pikamuodin maaritelma:

Pikamuoti tarkoittaa nopeasti ja halvalla tehtyjé vaatteita, joita ostetaan ilman harkintaa ja kdy-
tetadn lyhyen ajan jonka jdlkeen niistd tulee jatettd. Pikamuotivaate pysyy muodissa vain viikkoja.
Pikamuotivaatteet ovat edullisia ja usein ne tuotetaan huonoissa oloissa. Pikamuoti on ympdristén
kannalta kestématonta.

Vaatehuollolla on ympariston kannalta merkitysta, silla vaatteen (tarkoituksenmukainen) huol-
taminen pidentaa vaatteen elinkaarta eika kuormita ymparistoa tarpeettomasti elinkaarensa ai-
kana. Opetellaan I0ytdamaan ja tunnistamaan vaatteiden hoito-ohjemerkinnat. Tutkitaan oppi-
laiden omia vaatteita tai open esimerkkivaatteita. Harjoitellaan lajittelemaan pyykkia. Tehdaan
pyykin esikasittelyyn liittyvia tehtavia ja pelataan pesumerkkien tunnistuspelia. Leikitaan lajittelua
oppilaiden a) paidoilla b) housuilla c) sukilla, eli oppilaat hakeutuvat ryhmiin sen mukaan keiden
paidat, housut tai sukat voi pesta samassa koneellisessa. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Kestdvd
vaatehuolto, Hoito-ohjemerkki, Pyykin lajittelu. Onni: Vaatehuolto. Kimara: Tekstiilihuolto.

+ Kerrotaan, etta vaatteen peseminen kuluttaa vaatetta enemman kuin sen pitdminen. On eko-
teko pidentaa vaatteen pesuvalia.

+ Miten muuten vaatetta voi huoltaa kuin pesemalld koko vaatteen? Tuuletus, tahranpoisto ka-
sin pesten, vaateharja.

+ Pohditaan milloin vaate on pesun tarpeessa? Kun vaate on selkeasti tahrainen tai hikinen.
Pese vaate vasta, kun se on selkedsti tahrainen tai hikinen: vaatetta ei tarvitse automaattisesti
pesta yhden kayttokerran jalkeen.

+ Missa kotona voi sdilyttaa puoliksi pidettyja vaatteita? Niille omalla hyllylla tai tuolilla, jolla vain
puoliksi pidettyja vaatteita. Ndin vaatteet eivat paady liilan helposti pyykkikoriin, toisin kuin jos
puolipitoisille vaatteille ei ole kotona mitdan sopivaa paikkaa.



Onko nukkaantunut vaate menetetty tapaus? Ei, materiaalin lopusta 16ytyy linkki nukanpois-
tovinkkeihin.

+ Joutuuko saumasta revennyt vaate roskiin? Opettele paikkaamaan ja parsimaan vaatteita, niin
voit pidentaa niiden elinkaarta huomattavasti.

+ Kannattaako pieneksi jaanyt tai itselle epasopiva vaate myyda seuraavalle? Vaatteen pitami-
nen kaytdssa joko lahjoittamalla tai myymalla on hyva asia, mutta suosi Iahikirppiksia kauas
|[ahettamisen sijaan, jotta Iahettamisesta aiheutuvat paastot eivat kumoa vaatteen kierrossa
pitdmisen ymparistohyaotyja.

+ Martat ekopyykilla -videolla (5:09, linkki videoon materiaalin lopussa) on hyvin kayty lapi pesu-
tapahtuma alusta loppuun.

Seuraavalla kerralla harjoitellaan vaatteen kasinpesua. Jos mahdollista, oppilaat voivat tuoda ko-
toa pienen vaatteen, esimerkiksi villasukat tai pipon, sekd muovipussin, jossa kostea vaate kul-
keutuu takaisin kotiin.

Vaatehuoltomerkkien opettelu oppikirjasta tai opettajan osoittamasta paikasta.




Opettajalle:

5. Aihe: Pyykinpesu

Varaa kasinpesun harjoittelua varten riittavasti vaatteita. Vaihtoehtoises-
ti pyyda etukateen oppilaita tuomaan villasukkapari tms. pieni vaate ko-
toa, jonka pesua harjoitellaan tanaan. Opetuskerran lopussa oleva oman
ekopesuaineen valmistus sopisi hyvin myds kemiantunnilla tehtavaksi,
kysy koulusi kemianopettajan kiinnostusta yhteistyohon.

Oppimiskysymys: Miten voin huolehtia vaatteistani?

KESKEISET
KASITTEET:
» Koneellinen
pyykinpesu
* Pyykinpesu-
aine

* Pyykinpesu-
aineen
valinta

* Pyykinpesu-
aineen
annostus

« Pesuohjel-
ma

 Hienopesu,
Pyykinpesu
kasin

» Tahran-
poisto

Kirjallinen laksynkuulustelu vaatehuoltomerkeista. Tarkistutetaan pikkukoe oppilailla, esimerkik-
si vaihtamalla kuulustelupaperi parin kanssa ja kdymalla opettajajohtoisesti |api oikeat vastaukset
parin pisteyttdessa kokeen. Keraa vaatehuoltokuulustelupaperit talteen, ne ovat osa arviointia.

Muistellaan viime kerran “Martat ekopyykilld” -videota ja kdydaan lapi mita vaatteelle tehdaan
ennen pesua. Kdydaan samat asiat uudestaan lapi joko oppikirjan pohjalta tai harjoitusvaatteilla.
Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Pyykinpesukone. Onni: Vaatehuolto. Kimara: Tekstiilihuolto.

Otetaan esille erilaisia pesuainepakkauksia, myds ekopesuaineita ja pesupahkingita (konkreetti-
sina pakkauksina tai kuvina). Kdydaan lapi erilaiset pyykinpesuaineet ja mille pyykkilaadulle ne
sopivat. Myds tahranpoistoaineet kasitellaan. Miten valita ymparistdystavallinen pesuaine? Pe-
suaineen annostuksen yhteydessa mainitaan, etta liilan suuresta pesuainemaarasta ei ole pesu-
tuloksen kannalta mitaan hydtya, mutta haittaa siita on: Liika pesuaine jaa vaatteisiin ja aiheuttaa
turhan kemikaalikuorman iholle, lisaksi se kuormittaa ymparistda. Pesuaine tulee aina mitata sille
varatulla mitalla, eika koskaan kaadeta vapaalla kadella lokeroon. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT:
Pyykinpesuaine. Onni: Pyykinpesuaine. Kimara: Pyykinpesuaine. Mainitaan jo pyykinpesun yhtey-
dessa elementit, joita puhdistuksessa tarvitaan, eli aika, lampédtila, mekaniikka ja kemia. Voidaan
miettid, miten nama toteutuvat pyykinpesukoneessa, enta kasin pyykkia pestessa.

Tutkitaan kotitalousluokan pyykinpesukoneita, harjoitellaan vaihe vaiheelta pesukoneen taytto,
kayttod ja sopivan pesuohjelman valinta pyykin mukaan. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Pyykin-
pesukone. Onni: Vaatehuolto. Kimara: Tekstiilihuolto.

Harjoitellaan vaatteen hienopesua kasin. Ensin opettaja nayttaa, sitten oppilaat harjoittelevat ka-
sinpesua. Muistutetaan, etta kasinpesua vaativien materiaalien lisaksi kasinpesulla voi poistaa tah-
rat vaatteiden hihansuista, lahkeista tai kauluksesta, jos vaate on muuten puhdas, jotta saadaan
vaatteen pesuvalia pidennettya. Aineesta oppikirjoissa mm. KTT: Hienopesu kdsin. Onni: Vaatehuolto.
Kimara: Tekstiilien pesu kdsin.

Valmistetaan testimielessa oppilaiden kanssa itse ekokonepesuainetta. Tulevilla opetuskerroilla,
kun pyykkia tulee, voidaan testata tehoa kdaytanndssa. Materiaalin lopussa linkki hyvaksi todettuun
kotitekoisen pyykkipulverin valmistusohjeeseen.

Valmistele tunnilla opitun mukaan kaksi vaatekappaletta pyykinpesua varten.




l]pettajalle

6. Aihe: Pyykin jalkikasittely; kuivatus ja sileyttaminen

Varaa sileyttamista ja kenkienhuollon harjoittelua
varten kauluspaitoja seka kenkia harjoittelukappaleiksi.

ITTNSABTUIEP Miksi on tarkedd, ettd osaan hoitaa vaatteitani?

KESKEISET

KASITTEET:

- Vaatteiden
ymparisto-
kuorma

» Kulutus-
tottumukset

» Kulutuksen
vahenta-
minen

» Vaatehuolto

« Pyykin
jalkikasittely

« Sileyttami-
nen

« Pyykin
kuivaus

» Kenkdhuolto

Kaytd mitd omistat

Alkuperdinen
kuva ldhteesta:

Kerrataan viime tunnin asiat kaytdnnossa: oppilaat tayttavat pyykinpesukoneen kasiteltyaan en-
sin mahdolliset tahrat tahranpoistoaineella, valitsevat pesuaineen, annostelevat sen, ja valitsevat
sopivan pesuohjelman seka lopuksi kaynnistavat koneen.

Motivoidaan oppilaita vaatteiden ymparistokuormituksen vahentamiseen kertaamalla nuorille
tyypillisen pikamuodin negatiiviset vaikutukset. Taustaksi voi ottaa myds kevaan 5. tunnin lin-
kit ja erityisesti Ylen jutun "Harva tietda halpavaatteen todellisen hinnan: Pikamuoti saastuttaa
enemman kuin lento- ja laivaliikenne, koska vaatteita ei tehda kestamaan” (linkki juttuun materi-
aalin lopussa). Jutussa on havainnollistava kuva vaatteiden ymparistokuormituksesta. Kestavasta
kuluttamisesta on tehty tarvepyramidi, joka havainnollistaa kulutushyddykkeiden hankkimisen
ekologisesti. Pohditaan yhdessa, miten tata pyramidia voisi soveltaa vaatteisiin? Ratkaisu on va-
hentamalla vaatteiden ostamista, kayttamalla jo olemassa olevia vaatteitasi useamman ker-
ran ja pitamalla niista huolta hoitamalla niita hoito-ohjeen mukaisesti ja korjaamalla ne heti
vian huomattuasi. Tarkeaa on myds huolehtia epasopivien vaatteiden kierratyksesta.
Omilla toimilla on valia, koska meilla kuluttajilla on valta osoittaa vaateteollisuudel-
le, ettd emme tue kertakayttokulttuuria. Jokainen voi pienentaa vaateteollisuuden
paastdja omalta osaltaan muuttamalla kulutustottumuksiaan pienin askelin.
Kenenkaan ei tarvitse olla taydellinen, yhdenkin paidan ostamatta jattaminen on
ekoteko.

Helsingin yliopiston luomasta kulutus- ja taloustaitojen opetukseen tarkoi-

tetusta CONFIN-SKILLS-materiaalipankista |16ytyy vaate- ja kenkahuoltoon

seka kulutusvalintoihin liittyvaa opetusmateriaalia teeman Mina, kulutus-
valintani & maailma alta (linkki materiaalin lopusta).

Vaihda
Lainaa

Siirrytaan vaatehuoltoon ja pyykin jalkikasittelyyn. Opettaja demonst-
roi silittamisen kauluspaidalla ja halutessaan myds mankeloinnin.
Oppilaat saavat hetken paasta jokainen itse harjoitella kauluspaidan
tai jonkin helpomman kangaskappaleen, kuten astiankuivauspyyh-
keen silittamista. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Silitys. Onni: Si-
littdminen. Kimara: Pyykin jélkikdsittely.

Perehdytaan kenkahuoltoon. Kenkahuolto pidentaa kengan kayttdaikaa. Opettaja demonstroi
kenkien hoidon kangaskengilla tai nahkakengilla. Jutellaan siita, mita kenkia nuoret eniten kayt-

Sarah Lazarovic 3yt ja miten niita huolletaan ja sdilytetaan. Kaytdssa olevat kengat sailytetadn ilmavasti, eika

esimerkiksi kosteina muovipussissa. Kun kausi loppuu, eli esimerkiksi talvikengat laitetaan talvite-
loille, kengat huolletaan. Lopuksi kengat sailétaan kuivaan paikkaan niin, etta kengat eivat mene
lyttyyn. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Jalkineiden hoito. Onni: Jalkine. Kimara: Kenkien huoltami-
nen.

Nyt oppilaat paasevat itse kaytanndssa harjoittelemaan sileyttamista seka kenkien huoltoa.
Kannattaa jakaa oppilaat 4-8 tydpisteelle, jolla jokainen paasee vuorollaan harjoittelemaan jo-
kaista taitoa.




Kun pyykinpesukoneen ohjelma on paattynyt, kasitellaan jalkitdista pyykin kuivaus. Opettaja de-
monstroi kuivausrummun (ja kuivauskaapin) kayttamisen seka ripustuskuivauksen. Voit arvuu-
tella oppilailla, mika on ekologisin pyykinkuivaustapa. Vahiten energiaa kuluttava kuivaustapa on
narukuivaus ulkona, jolloin pyykki saa raikkaan tuoksun ja aurinkoisella saalla valkoiset pyykit
kirkastuvat. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Pyykin kuivaus. Onni: Pyykin jalkikdsittely. Kimara: Pyy-
kin kuivaus. Tydtehoseuran taulukosta nakee energiankulutuksen eri tavoin pyykkia kuivattaessa
sisatiloissa.

Pyykin kuivausaika ja energiankulutus eri menetelmilla,
puuvillapyykki 3 kg, jaannoskosteus noin 55%

Energiankulutus

Narulla kuivassa huoneilmassa 7 tuntia 1,2 kWh (lampo6energiaa)
Kuivauskaapissa 1 tunti 20 minuuttia 2,3 kWh (sahko6a)
Kuivausrummussa
ilman avulla kosteuden tiivistava 1 tunti 1,8 kWh (sahkda)
lampdpumpputekniikalla 1 tunti 5 minuuttia 0,7 kWh (sahkoa)

kosteuden tiivistava

Taulukko: Tydtehoseuran pesutornivertailu, ISSN: 2343-4821

Oppilaat saavat poytaryhmittain tehtavaksi esitellda haluamallaan tavalla (suullinen esitys, naytel-
ma, video, laulu, sarjakuva ja selostus tms.) alla olevat pyykinpesuun liittyvat asiat. Valmisteluaika
20 min, esitykset 5 minuutin mittaisia. Opettaja voi etukateen varata tarvittavat rekvisiitat valmiiksi.

1. Pyykin lajittelu ja muut toimenpiteet ennen pesua
2. Pesukoneen taytto ja kaytto

3. Silittdminen (ja mankelointi)

4. Pyykin kuivaaminen

Lisatehtavana tarvittaessa:

5. Kenkien huolto (nahka ja/tai kangasjalkine)

Kotitehtdva: Pyykinpesu koneella kaikkine vaiheineen.




eldinperdisten tuotteiden kdytdsta (65 %), erityisesti naudanlihasta ja
maitovalmisteista. Ravitsemussuositusten mukaisilla ruokavalioilla
voidaan saavuttaa yli kolmanneksen alhaisemmat ilmastovaikutukset.

Ldhde: Kestdvdd terveyttd ruoasta - kansalliset ravitsemussuositukset 2024, s. 26)

ﬂ Suurin osa keskimadrdisen ruokavalion ilmastovaikutuksista on aiheutunut

7.Aihe: Kasvikset

.............................................................................................................................................

Opettala"e: Tilaa taman paivan tunnille kasviksia sen verran, etta niita voi ruoanvalmistuksen lisak-
: si maistella raakana. Huomaa, etta pienet maistelupalat riittavat.

................................................................................................................................................................. .

Uppimiskysymys: Miksi kasvisten syonnin lisédminen on kannattavaa?

KESKEISET Tarkastellaan kasviksia osana ravitsemussuosituksia ruokapyramidin ja lautasmallin avulla.

KASITTEET: Avataan ruokapyramidin seka lautasmallin periaate ja keskustellaan siitd, mihin ne perustuvat.

* Ruoka- Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Ruokapyramidi, Lautasmalli. Onni: Ruokapyramidi, Lautasmalli. Ki-
pyramidi mara: Ruokapyramidi, Lautasmalli.

e Lautasmalli

« Ravitsemus- Kaydaan lapi kasviksien syénnin terveys- ja ymparistohyodyt ja keskustellaan ravitsemussuo-
suositukset  situsten mukaisesti paljonko kasviksia tulisi syoda péaivan aikana ja yhdella aterialla. Kasitellaan
« Kasvikset kasvisten ryhmittely ja sailytys.

 Juurekset

» Marjat Kaydaan lapi uunin energiatehokas kaytté demonstroimalla. Nosta esiin ainakin kiertoilman

» Hedelmat kaytto (jolloin saadaan kypsymaan useampi pellillinen kerrallaan), kuumennuslammon ja jalki-
* Yrtit [Ammon hyddyntaminen, saman leivinpaperin kaytto useita kertoja/kestoleivinpaperi (havain-

e Uunin kayttd nollista millainen leivinpaperi on liian tumma/rasvainen uudelleenkaytettavaksi) ja ateriasuun-
nittelu (samalla kuumennuksella voi valmistaa useamman ruokailun ruokalajit esim. lounaalle
makaronilaatikko, valipalalle pannukakku ja iltapalalle uunipuuro). Muistutetaan, etta ruoan
kypsymisen aikana ei availla jatkuvasti uuninluukkua, vaan katsotaan uuniluukun lapi - jokainen
avauskerta laskee uunin lampdétilaa hetkellisesti. Aiheesta oppikirjoissa mm. KKT: Uunissa kyp-
sentdminen. Onni: Uuni. Kimara: Uunin kéytté.

Oppitunnilla kaytettavia juureksia seka yrtteja naytetaan oppilaille ja maistellaan yhdessa
ruokaohjeen lapikaynnin yhteydessa. Demonstroi ruokaohjeen yhteydessa purjon huuhtelu.

Demonstroi ruokaohjeen yhteydessa energiaa saastava keittaminen. Aiheesta oppikirjoissa
mm. KKT: Keittdminen. Onni: Energian sddstdminen. Kimara: Lieden kdytto.

Kasvissosekeitto ja porkkanateeleipa kasviksilla. KTT: Bataatti-porkkanasosekeitto, Porkkana-
teeleivat. Onni: Kasvissosekeitto, Teeleivét. Kimara: Bataatti-porkkanasosekeitto, Teeleiviit.

Kotitehtdva: Teeleip4, keitto vapaaehtoinen.

Kuljetusten osuus ruoan ilmastovaikutuksista on vain noin 5 %
- toisin kuin yleensd luullaan. llmaston kannalta on tarkedmpdd,
mitd ruokaa tuotetaan (eli onko se kasviperdista vai
elainperaista) kuin missa se tuotetaan.

(Weber & Matthews 2008).



- Opettajalle:

8. Aihe: Peruna ja viljat

Etsi etukateen riittavasti erilaisia elintarvikepakkauksia oppilaille tutkit-
tavaksi. Varmista, etta niissa on riittavasti vertailtavaa. Havainnollistamiseen
voisi opettaja etukateen idattaa yhden perunan vihredksi ja itaneeksi.

OppimiskysymyS' Mitka kriteerit kannattaa ottaa huomioon (hiilihydraattipitoista) liséketté

KESKEISET
KASITTEET:
* Peruna

« Tarkkelys
« Vilja

» Kuitu

valittaessa ja sen valmistuksessa?

Perehdytaan perunan rakenteeseen ja ravintosisaltédn huomioiden myds valmistustavan vai-
kutus. Perunoita on eri lajikkeita ja perunoiden tarkkelyspitoisuus vaihtelee, minka vuoksi erilai-
set perunat sopivat kaytettavaksi erilaisiin ruokalajeihin. Oikeanlaisen perunan valintaa helpot-
taa perunoiden kuluttajille varikoodatut pakkaukset. Opetellaan perunoiden varikoodit ja mita
ruokia mistakin perunalaadusta kannattaa valmistaa. Perunoista saa monenlaista ruokaa, oppi-
laat voisivat miettia, miten monella eri tavalla perunoita voi valmistaa. Suomessa myydaan lapi
vuoden kotimaista perunaa. Peruna on lahiruokaa, edullista ja sdilyy suhteellisen hyvin. Aiheesta
oppikirjoissa mm. KTT: Peruna. Onni: Peruna. Kimara: Peruna. ja Marttaliiton teemalehdessa (linkki
materiaalin lopussa)

Eri viljalajeihin voidaan tutustua esimerkiksi tutkimalla erilaisia luokasta 18ytyvia jauhoja, suu-
rimoita ja hiutaleita seka omien kirjasarjojen tehtavien avulla. Eri viljatuotteita voi vertailla esi-
merkiksi kuitupitoisuuden sekd ymparistdévastuullisuuden nakdkulmasta. Kuitupitoisuudesta
puhuttaessa tutustutaan jyvan rakenteeseen ja todetaan taysjyvatuotteet terveellisemmiksi kuin
ydinvalmisteet. Kdydaan lapi kuidun terveyshyédyt. Tarkastellaan perunan, riisin ja erilaisten
viljasta valistettujen lisakkeiden ymparisténakékulmaa ja pohditaan, milla epaekologisen riisin
voisi korvata lisakkeena tai puurona. Esimerkiksi suomalainen ohra sopii lisakkeeksi tai puuroon,
lisaksi kaupoista 16ytyy nykyisin riisia muistuttava aterialisake kaurajyvista. Aiheesta oppikirjoissa
mm. KTT: Vilja. Onni: Vilja. Kimara: Viljavalmiste.

Lisatietoa riisinviljelyn huonoista puolista Osta vastuullisesti -sivuston artikkelissa (linkki artikke-
liin materiaalin lopussa).

m Taysjyvapasta ja tomaattikastike, Kauraomenapaistos. KTT: Pasta, Soijarouhekastike, Kaura-

toskaomenat. Onni: Pastan keittdminen, Tomaattikastike, Omena-kaurapaistos. Kimara: Pasta,
Tomaattikastike, Kauratoskaomenat.

Kotitehtdva: Pastaruoan valmistus.




9. Aihe: Kala

ﬂpettajalle: Yhteistydomahdollisuus biologian oppiaineen kanssa: ajoitetaan kalan tutkimi- :
: nen biologian oppitunneilla samaan ajankohtaan kotitalouden kanssa. Kasitel- :
ldan tuoreen kalan tuntomerkit seka sarkikalojen pyynnin rooli vesistéjen re- :
hevoitymisen ehkaisyssa. Talle opetuskerralle hanki kokonaisia silakoita, jotta :
oppilaat padsevat harjoittelemaan perkaamista. :

Oppimiskysymys: Minka tyyppisid kaloja kannattaa valita ympdristévastuullisuuden nakdkulmasta?

KESKEISET Tietoisku nykytilanteesta: YK:n elintarvike- ja maatalousjarjeston FAO:n mukaan yli kolmannes
KASITTEET: maailman kalakannoista on ylikalastettu. WWF:n mukaan selkdrankaisten eldinten maara me-
- Kala rissa on pienentynyt lahes puoleen viimeisen 50 vuoden aikana (linkit raportteihin materiaalin

« Ylikalastus lopussa). Tarkeimpia vaikuttavia tekijoita ovat ylikalastus seka laiton ja tuhoava kalastus. Nama
e Ympadristd-  eivat vaikuta ainoastaan merten lajistoon ja ekosysteemeihin, vaan ovat myds vakava ongelma

merkki ihmisyhteisaille.
« ASC
« MSC Naytetaan oppilaille vastuullisesti pyydettyjen kalojen ymparistémerkit MSC ja ASC. Ymparisto-
« Kalan merkit ovat otettu kayttoon, koska ihmiset ovat ylikalastaneet ja tuhonneet maailman vesistot ha-
kasittely lyttavaan tilaan. MSC on vastuullisesti pyydetyn luonnonvesikalan merkki, joka tarkoittaa sita, etta
» Kodin sahkoé- merkin saaneet yritykset huolehtivat siita, ettd kalakannat pysyvat tuottavina ja terveina, etta lajit
laitteet ja ekosysteemin elinymparistot sailyvat elinvoimaisina ja yritys noudattaa asiaankuuluvia lakeja ja

kykenee sopeutumaan ymparistdon muuttuviin olosuhteisiin. ASC on puolestaan vastuullisesti vil-
jellyn kalan merkki. Katsokaa lyhyt video (1:49), joka kertoo vastuullisesta kalanviljelysta. Lisatietoa
ympadristomerkeista seka linkki videoon materiaalin lopussa.

Perehdytaan siihen, miksi eri kalalajeja suositellaan ja toisia tulisi valttaa. Tutustutaan WWF:n
kalaoppaaseen (linkki materiaalin lopussa), jossa on listattu selkeasti mita kalalajeja kannattaa
suosia. Osa suositelluista kalalajeista on ollut vajaasti hyédynnettyja ja ehka harvemmat ovat
osanneet valmistaa niita ruuaksi. Ne maistuvat kuitenkin hyvin valmistettuina erittain maukkailta
ja ovat kaiken lisaksi edullista Iahiruokaa. Naiden vahemman arvostettujen kalojen, kuten sarki-
kalojen, kalastus vahentaa vesistojen rehevditymista, joten se hyddyttda myos ymparistoa. Esitel-
[dan muutamia uusia kotimaisia kalatuotteita, joilla on onnistuttu nostamaan kotimaisten vajaasti
hyoédynnettyjen kalalajien kulutusta. Sopivia tuotteita 18ytyy esimerkiksi Suomen luonto -lehden
kalatuotetestista (linkki materiaalin lopussa). Vesistdissamme kasvavat kalalajit voivat toimia
luontoystavallisempina proteiininlahteina ja vaihtoehtoina ekologisesti kestamattomalle lihalle.

Kaydaan lapi kalaa ravitsemuksen seka ruoanvalmistuksen nakékulmasta opettajan valitsemalla
tavalla. Kalankasittelyvideoita esimerkiksi ahvenen fileoinnista 16ytyy KalastusKanavalta (linkki vi-
deoon materiaalin lopussa). Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Kala. Onni: Kala. Kimara: Kala.

Ruokasovelluksena on tanaan silakkapihvit ja perunasose seka raastesalaatti. Opettaja pyytaa et-
simaan silakan WWF:n kalaoppaasta ja keskustelee oppilaiden kanssa, miksi silakka on kestava va-
linta. Opettaja demonstroi silakan perkaamisen. Opettaja nayttaa, miten keittion pienkoneilla voi
nopeuttaa ja helpottaa ruoanvalmistusta, kun perunasose tehdaan sahkovatkaimella ja raaste-
salaatti monitoimikoneella. Opettajan reipas ja kannustava asenne auttaa, jos joillain oppilaista on
kaynnistymisvaikeuksia silakan perkaamisen kanssa.

Perunasose, silakkapihvit ja raastesalaatti. KTT: Perunasose, Porkkana-kaaliraaste. Onni: Silak-
kapihvit uunissa, Perunasose, Raastekeot. Kimara: Perunasose, Raaste.

Kalaruoka kotimaisesta, WWF:n kalaoppaan suosittelemasta kalasta.




10. Aihe: Siipikarja ja kananmuna

Uppimiskysymys: Miten huomioida ympdristévastuullisuus siipikarjan ja kananmunien valinnassa?

KESKEISET Aloitetaan keskustelemalla siipikarjan ymparisté- ja ravitsemusnakdkulmasta. Oppilaiden kanssa
KASITTEET: voidaan tutkia ravitsemussuosituksen suosituksia siipikarjaan liittyen ja pohtia, miksi siipikarjaa
« Siipikarja tulee syoda rajoitetusti.

* Kanamuna

* Broileri Kaydaan lapi siipikarja ravitsemuksellisilta seka ruoanvalmistuksellisilta nakékulmilta opetta-

» Hakkikanala jan valitsemalla tavalla. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Broileri. Onni: Kana. Kimara: Broileri

« Virikekanala

e Lattiakanala Kotimaisen broilerin matkaan voi tutustua myos katsomalla Ylen tuottaman videon. Aihe on ku-

» Ulkokanala  vattu videolla neutraalisti (5:27, linkki videoon materiaalin lopussa).

° Luomu
Tarkastellaan kanamunia kestavyyden nakdkulmasta. Kananmunia suositellaan planetaarisessa
ruokavaliossa kaytettavan enintdan yhden tai kaksi viikossa. Jos ei sy lainkaan lihaa, voidaan tulki-
ta, ettd munia voi kayttdaa enemman. Kuitenkin my6s kananmunien ymparistévaikutus on yleensa
suurempi kuin kasviperaisten tuotteiden. Jos kananmunat kuuluvat ruokavalioon, kannattaa valita
luomumunia. Kananmunille on olosuhteiden perusteella nelja erilaista tuotantotapaa: luomumu-
nat, ulkomunat, lattiakanalan munat ja virikehakkimunat. Eldinten hyvinvointikeskus EHK:n valottaa
tuotantotapojen eroja (linkki materiaalin lopussa). Kaydaan lapi kananmuna ravitsemuksellisesti
seka ruoanvalmistuksessa opettajan valitsemalla tavalla. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Kanamu-
na. Onni: Kanamuna. Kimara: Kanamuna




Suomessa tuotetuista kananmunista noin 58 % tulee hakkikanaloista. Noin 33 % tulee avo- eli
lattiakanaloista, 2 % ulkokanaloista ja 7 % luomukanaloista. Kanaloiden keskikoko kasvaa jatku-
vasti. Jo yli 80 % Suomen kanoista elda kanalassa, jossa on yli 10 000 lintua. Erilaisista kanaloista
ja eldinten elinoloista puhuttaessa voi havainnollistaa asiaa oppilaille esimerkiksi nédin: ottakaa
jotain narua tai maalarinteippia ja tehkaa lattiaan Tm x 1m laatikko. Tutustukaa erilaisiin kanala-
muotoihin ja asettautukaa seisomaan rajaamiinne laatikoihin niin etta yksi oppilas = yksi kana.

Broilerikanalassa on 22-25 kanaa neliometrilla.

Luomubroilerikanalassa 10 kanaa neliometrilla, kesalla ulkona 1 lintu 4 metrilla laidunta
(ts. % kana per 1 neliometri).

Virikehakkikanalassa on noin 17 kanaa nelidmetrilla.
Lattiakanalassa on 9 kanaa neliometrilla.

Ulkokanalassa sisdkaudella ( max 12 viikkoa) 9 kanaa neliometrilla, muulloin laitumella
1 kana neljalla neliometrilla.

Luomukanalassa 6 kanaa neliémetrilld. Huom! Luomukanat eivat paase ulkoilemaan
niin paljon kuin ulkokanat, joten kumpi olisi kanan kannalta parempi vaihtoehto?

Voitte katsoa myds videon erilaisista kanaloista seka kananmunan kayttétavoista ruoanvalmis-
tuksessa (2:59, linkki videoon materiaalin lopussa).

Annetaan oppilaille koealue kirjalliseen kokeeseen, eli kaikki syksyn aikana opiskeltu aineisto.
Muista liittaa koealueeseen linkit WWF:n kalaoppaaseen ja vastuullisen ruokailun verkkosivuille,
sekd muu kayttamasi oheismateriaali.

Kotitehtdva:

Itsetehdyt nugetit luomubroilerista, juuresranskalaiset, kasvikermaviilipohjainen dippikasti-
ke, pannukakku ja hillo. KTT: Uunijuurekset, Kermaviili- tai jugurttikastike salaatille, Pannukakku.
Onni: Broilerinugetit, Dippikastike, Pannukakku. Kimara: Mausteiset uunikasvikset, Dippikastike,
Pannukakku.

Siipikarjaruoka, pannukakku vapaaehtoinen.

eldinten rehuksi, [ahinnd siipikarjalle ja possuille.

ﬂ Noin 95 % Suomeen tuodusta soijasta kaytetddn

Soijan aiheuttama metsakato johtuu lihatuotannon

ja kulutuksen lisaantymisesta - ei kasvissydjistd.
Soija on myds todella tehokas kasvi: se tuottaa
pinta-alayksikkoa kohti enemmn proteiinia

kuin monet muut viljelykasvit tai perinteinen
lihantuotanto, ja sisaltdd kaikki ihmisen
tarvitsemat aminohapot oikeassa suhteessa.
Soijanviljely on siis ymparistdn kannalta hyva
tapa tuottaa proteiinia (suoraan ihmisille),
kunhan tuotanto on vastuullista.




11. Aihe: Punainen liha

Upettajalle: Selvita, onko terveystiedossa kasitelty kovia rasvoja tai lihavalmisteiden terveys-
: haittoja? Onko biologiassa/maantiedossa ollut puhetta maito- ja lihakarjan rehu-
tuotannon seka laidunmaiden vaikutuksesta maapallon ekosysteemiin?

Oppimiskysymys: Mista eri syistd lihan kéyttod on syytd véhentdd?

KESKEISET Aloitetaan keskustelemalla lihan ymparistévaikutuksista seka ravitsemussuosituksista. Oppilai-

KASITTEET: den kanssa voidaan tutkia ravitsemussuosituksia lihaan liittyen ja pohtia, miksi lihaa tulee sy6da

e Liha rajoitetusti.

e Lihajaloste

 Suola Suomalaiset syovat lihaa moninkertaisesti suosituksia enemman. Tamanhetkinen lihankulutus

* Proteiini on ymparistdon kannalta kestamatonta, eika se ole terveellistéd ihmiselle itselleen. Lihan kayttoa

» Kansan- ei tarvitse lopettaa, mutta maaran sijasta kannattaa panostaa laatuun. Isovanhempiemme lihan
terveys kayttdmaadrat ovat lahelld suosituksia, eli arkena he séivat kasvipohjaisesti ja sdastivat lihansyon-

» Nauta nin juhlaan ja pyhapaiville. Jos valitsee valmistaa liharuokaa, kannattaa valita kotimaista luomuli-

« Porsas haa ja hoystaa annos runsailla kasviksilla. Talléin lihaa ei tarvita niin runsaasti ja annoksen ravin-

toarvot paranevat kasvisten myota. Esimerkiksi talla opetuskerralla valmistettava wokki sisaltaa
lihan lisaksi paljon hyvaa makua antavia kasviksia.

Miksi punainen liha on epaterveellistd? Punainen liha sisaltaa runsaasti kovaa rasvaa, joka on
rasite sydamelle ja verisuonille. Lisdksi rasvaisessa lihassa on runsaasti energiaa. Lihajalosteissa,
kuten valmislihapullissa, leikkeleissa ja makkaroissa on runsaasti nitriitteja ja nitraatteja, joiden
on todettu kuormittavan elimistda ja aiheuttavan mm. kohonneen sy6pariskin. Lihavalmisteissa
on paljon suolaa, joka kohottaa verenpainetta ja rasittaa sydanta.

Myds ympadristdon kannalta on tarkeaa vahentaa lihankulutusta.
Eldinperdisen ruoan tuotannon ja kulutuksen nykyinen mittakaava

ja tuotantotavat aiheuttavat merkittavan osan ruokajarjestelman Punai lih
I . . . ! . unaisen linan
ymparistévaikutuksista. Lihantuotanto aiheuttaa runsaasti kasvi- kulutuk
huonekaasupaastdja seka vesistoja rehevdittavia ravinnepaastoja. . u U}U'SEH
Nykyinen lihantuotannon maara vaatii myos paljon maa-alaa re- Vahentamlnen
huntuotantoon, mika heikentdaa luonnon monimuotoisuutta, kun t lisi k
. Xt i 5 e : ) ulisi korvata
elinymparist6ja muutetaan maatalouskayttéon. Toisaalta laidunnus e . .
etenkin perinneymparistoissa, kuten erilaisilla niityilla ja metsalaitu- EH.SISIJ.B'I.SES!I!
milla, on erittain tarkeaa luonnon monimuotoisuuden kannalta. Li- kaSVIperalse"a
han tuotantoa ja kulutL.J.s.,.ta"o?.yahe.nngttava, fr']utta Iuonnonla.!dun.T ruuaIIa, esimerkiksi
nukseen perustuva, maaraltaan rajallinen eldintuotanto on tarkea Ikok illa
osa kestavaa ruokajarjestelmaa. pa 0' asvm djd
taysjyvaviljalla,
Runsasta lihansydntia ei ole realistista perustella proteiinin tarpeella. tai k tavisti
5 . - P al kestavasti
Valtavaestd suomalaisista saa liikaa proteiinia. Ainoastaan osa van- detvlli i
huksista saattaa karsia proteiinin puutteesta. Jos jollakin oppilaista pyy Ety djd
on harhakasitys, etta ylimaardinen proteiini varastoituu lihaksiin, kasvatetu"a kala"a.

kannattaa oikaista, etta asia ei ole nain. Ylimaarainen proteiini muun-
tuu kehossa rasvaksi ja varastoituu rasvakudoksiin.

Kaydaan lapi punainen liha ravitsemuksellisesti seka ruoanvalmistuksessa opettajan valitsemalla
tavalla. Jos haluaa sydda liharuokia, kannattaa valita liha lihana, ei lihajalosteina, hdystaa annos
runsailla kasviksilla, ja kokeilla my6s kasvi- ja elainproteiinien yhdistelemista. Luomutuotteita kan-
nattaa suosia, ja lihaa valitessa paras vaihtoehto ymparistdon kannalta on luonnonlaidunliha (link-
ki WWF-materiaaliin aiheesta materiaalin lopussa). Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Punainen liha.
Onni: Liha, Lihavalmiste. Kimara: Liha.

Opettaja demonstroi lihan paistamisen.

Possu-kasviswokki ja nuudelit. KTT: Porsasvokki. Onni: Kasviswokki (lisaa 150 g lihaa). Kimara:
Kasvis-nuudeliwokki (lisad 150 g lihaa).



Kerrotaan oppilaille, ettd seuraavalla opetuskerralla on luvassa tyOkokeet ja esitelmien tekoa.
Jos ehditte jo talla tunnilla, opettaja voi antaa tydkokeen ohjeistuksen. Opettaja kertoo, mita tyo-
kokeessa tapahtuu ja miten koe arvioidaan. Valmiit tyokoekortit, tytkoeohjeistus oppilaille seka
tyokokeen arviointikaavake |6ytyvat liitteena. Nyt ja ennen tytkoetta kannattaa ndyttaa opettajan
arviointikaavake oppilaille tydkoeohjeistuksen lisdksi, jotta oppilaat varmasti hahmottavat mita
kaikkea opettaja arvioi. Voit kertoa oppilaille esimerkkeja tydkoetehtavista: energiaa saastava ve-
den kiehauttaminen ja siind pastan keittdaminen kypsaksi. Sipulin hienontaminen ja kuullottami-
nen. Pyykin lajittelu, pyykin esikasittely ennen pesua, pyykinpesukoneen tayttd ja pesuaineen va-
linta seka annostelu seka pesuohjelman valinta. Pyykin silittdminen, silitysraudan oikeaoppinen
kayttd. Myos kasinpesua vaativan vaatteen pesu tai kenkien huolto sopivat tydkokeeseen.

Kasviksilla hoystetty liharuoka seka pohtimistehtava, joka palautetaan
seuraavalle opetuskerralle.

Pohtimistehtava-ideoita, valitse ja eriytad oppilaan tason mukaan:
+  Miksi lihan kayttdminen suosituksia enemman ei ole jarkevaa?
+ Mika tekee lihasta "epaekologista”?
* Miksi lihan alkuperalla on merkitysta ekologisuuden kannalta?
+  Miksi yksilon valinnoilla on valia kansalliselle ja globaalille tasolle saakka?
+ Miten yhteiskunnan kehitys esim. Kiinassa on vaikuttanut lihan kulutukseen?
* Milloin liha on luomulihaa?
+ Onko riista luomulihaa?
+  Miksi kdytdmme lihaa suosituksia enemman?
* Miksi lihasta luopuminen on monille haastavaa?

+ Missa tilanteissa sina voisit valita lihaa ekologisemman vaihtoehdon ja milloin tallaisen
valinnan tekeminen on sinulle hankalaa? Anna esimerkkeja.

+ Listaa tapoja, joilla voisit vahentaa omaa lihan kayttéasi.

Suomalaisten keskimdardinen vuotuinen lihan kulutus per henkild on noussut
1950-luvun 29 kilogrammasta 81 kilogrammaan lihaa vuonna 2017, el lihankulutus on lghes
kOlmInkertaIStunut. (Luonnonvarakeskus 2018, luullisen lihan mdécdird)

HOOLSI /STFOVINIFTHOId @




12. Aihe: Tydkoe ja esitelmien tekoa

Tanaan jarjestetaan jokaiselle ryhman oppilaalle pieni tydkoetuokio. Opettaja voi itse arvioida,
montako tydkoesuoritusta pystyy samaan aikaan arvioimaan, hyvaksi havaittu maara on noin 4-6
oppilasta kerrallaan. Tyokokeet kestavat noin 20-30 minuuttia. Jotta opettaja voi valvoa ja keskit-
tya tyokokeisiin, muut oppilaat tydskentelevat itsendisesti esitelmien parissa. Jos viime kerralla
ette ehtineet kayda tyokoeohjeistusta lapi, tehkaa se nyt. Opettaja voi valita tydkokeeseen joko
nopean ruoanvalmistustehtavan tai pyykkihuoltoon liittyvan tehtavan. Tyokokeen voi suorittaa
yksilétyona tai paritehtavana, jolloin arvioidaan myds yhteistydtaitoja. Katso erilliset tiedostot:
tydkoeohje oppilaille, tydkoekortit, tytkokeen itsearviointi, tytkokeen arviointikaavake opettajalle.
Kannattaa nayttaa opettajan arviointikaavake oppilaille tydkoeohjeistuksen lisaksi, jotta oppilaat
varmasti hahmottavat, mita kaikkea opettaja arvioi. Jaa oppilaan itsearviointikaavake samalla kun
jaat tyokoekortin koetta suorittavalle oppilaalle. Nain oppilas pystyy lukemaan tehtavanannon li-
saksi itsearviointikaavakkeesta, mihin asioihin kannattaa kiinnittad huomiota, eika tule hakemaan
itsearviointia samaan aikaan kun yritat tarkkailla muita kokeen suorittajia.

Tyokokeen tehtyaan oppilaat tekevat itsearvioinnin omasta tyokoesuorituksestaan ja siirtyvat sii-
ta suoraan tekemaan esitelmia.

Suurimman osan opetuskerrasta oppilaat tydstavat esitelmia. Tamankin voi tehda parityéna tai
yksildsuorituksena. Tahan olisi hyva olla tietokoneet kaytdssa. Aiheina voi olla mika vaan syksyn
aikana opiskeltu, kuten:

+ Miksi kannattaa kierrattaa? Ota selvaa ja raportoi mita kaikkea pystyt kierrattdmaan kotona-
si/koulussasi/kotipaikkakunnallasi? Mita tapahtuu paikkakunnallasi sekajatteelle eli kierratta-
mattémalle jatteelle?Mita valmistetaan kierratetysta paperista, metallista ja lasista?

+ Miksi valipalalla on valia? Miksi valipala kannattaa sy6da? Millainen on hyvin koostettu valipa-
la? Miksei valipalaksi riita kourallinen karkkia? Anna 5 esimerkkia hyvin koostetuista ja sinulle
maistuvista valipaloista.

+ Valitse yksi kotimainen marja/juures/hedelma/sieni. Kerro valitsemastasi kasviksesta, millainen
se on ravintoarvoltaan, missa sita kasvaa, mitka ovat sen tuntomerkit, miltad se maistuu ja miten
sita voi kayttaa ruoanvalmistuksessa. Keksi ruoka-ohje, jossa kaytat valitsemaasi kasvista.

+ Kerro kalasta. Monesti kalaa tulisi sy6da viikossa ja miksi kala on ravitsemuksellisesti hyvaa?
Mista tunnistat tuoreen kalan? Miksi joitain kalalajeja kutsutaan roskakaloiksi? Miksi naita va-
han arvostettuja lajeja kannattaisi sydda? Missa kunnossa maailman vesistot ovat talla hetkel-
|a? Mita valintoja sinun kannattaa tehda kalatuotteita valittaessa, jotta vesistot ja kalakannat
voisivat paremmin?

+ Millainen shoppailija olet? Millaiset ovat sinun kulutustottumuksesi? Miten maadrittelisit sanan
pikamuoti? Mita ajatuksia sana pikamuoti herattaa? Kuvaile, mita eri ongelmia nykyajan kulut-
taminen ja pikamuoti aiheuttaa maailmanlaajuisesti. Miten voisit muuttaa kulutustottumuk-
siasi ekologisempaan suuntaan? Anna vinkkeja, miten vahentad oman vaatejatteen maaraa.

Mahdolliset tydkoeruoat

Muistutetaan, etta seuraavalla opetuskerralla on kirjallinen koe seka tanaan tehtyjen esitelmien pito.




- Opettajalle:

13. Aihe: Kirjallinen koe ja esitelmien pitoa

Aloitetaan esitelmien pitamisesta, silla siina kertaantuu myds koealuetta. Esitelmiin voi kayttaa
1,5 oppituntia. Puolet keskimmaisesta oppitunnista on hyva varata kokeen ohjeistukseen ja koea-
lueen kertaamiseen pareittain. Viimeisella oppitunnilla oppilaat tekevat kokeen. Kokeeseen olisi
hyva sisallyttaa ilmastoasioita monesta eri nakdkulmasta. Valmiin kokeen I6ydat vastauksineen
litteenad. Kokeessa ei ole huomioitu eriyttamista, joten on syyta muistaa muokata koe sopivaksi
omille oppilaille. Esimerkiksi monet valmiin kokeen tehtavat voi muokata monivalintamuotoon tai
yhdistamistehtaviksi avointen kysymysten sijaan.

14. Aihe: Kasviproteiinit ja pahkinat/siemenet

Aineistossa puhutaan useassa kohtaa kasvipohjaisesta ruokavaliosta. Se tarkoittaa samaa,
kuin EAT-Lancet -tutkijaryhman maarittelema planetaarinen ruokavalio, seka samaa, mita
ruokakolmio ja ravitsemussuositukset ohjaavat sydmaan. Siina ei ole siis tarkoitus siirtya
taysin kasvissyojaksi, mutta radikaalisti muuttaa ruoka-aineiden suhteita tamanhetkisesta
syomistavoista kohti ravitsemussuosituksia.

Talla tunnilla on runsaasti yhteyksia ilmastoaiheeseen, jota on voitu kasitella myds muiden
oppiaineiden tunneilla. Kysele etukateen muilta opettajilta mita ja miten he ovat asioita ka-
sitelleet ja koita ohjata oppilaita kayttamaan myds muissa oppiaineissa oppimaansa tietoa:
biologia ja maantieto: vesijalanjalki, viljelypinta-ala, maapallon kantokyky. Terveystieto: moni-
puolinen ruokavalio, ravitsemus, kasvisruokavaliot, ravintoaineiden imeytyminen (hemirauta).

Tanaan uunit ovat kovassa kaytossa, kun jokainen ryhma tarvitsee uunin alhaiseen lamp66n
siemennakkarille seka kovemman Iammadn makaronilaatikolle. Kannattaa laittaa joka toisen
ryhman uuni pienemmalle ja kahden ryhman nakkarit samaan uuniin, ja joka toisen ryhman
uuni kovemmalle ja kahden ryhman makaronilaatikot siihen uuniin.

Oppimiskysymys: Miksi kasvispainotteista ruokavaliota suositellaan?

KESKEISET

KASITTEET:

» Kasvi-
pohjainen
ruokavalio

« kasvis-
proteiini

* pavut

» herneet,
linssit

* soija

» pahkinat

» siemenet

° ruoan
tuotanto

- tehoviljely

e vitamiinit

« hivenaineet

Maapallon maapinta-alasta jo kolmasosa on maatalouskaytossd, ja siitd suurin osa
eldinperdisen tuotannon kdytossd. Kaytanndssd tama tarkoittaa rehun viljelyyn ja karjan
laiduntamiseen kdytettya maata. Jos vield otetaan uusia alueita maatalouden kayttdon,
niin villille luonnolle j&a entistd vahemman tilaa. Siirtymalla ravinnossa kohti kasvis-
painotteista ruokavaliota ruokaa riittdisi kaikille ja villille luonnolle jdisi sen tarvitsema
tila. Jos sydmme kasvisproteiinin suoraan kasviksina, ruokaa riittaa noin nelinkertaiselle
joukolle, kuin jos samat kasvikset sydtetddn ensin esim. sialle.

B

Tutkitaan kaapeista l6ytyvia kasviproteiineja, eli erilaisia papuja, herneitd, linsseja, soijarouhet-
ta/-suikaleita, pahkindita ja siemenia. Oppilaiden kanssa voidaan tutkia tuotteita ja etsia niiden
pakkauksista ravintoarvoja. Talle oppitunnille sopii hyvin esimerkiksi tyopistetydskentely, jossa
oppilaat itsenaisesti tutkivat ja kirjaavat yl0s havaintojaan tuotteista. Kirjattavia asioita voivat olla
eri ryhmien (pavut, herneet, linssit, soijatuotteet, pahkinat, siemenet) kuitupitoisuus, rasvapitoi-
suus (huomio rasvan laatu), suolapitoisuus, proteiinipitoisuus ja mahdollisesti myds hinta. Vertail-
laan yhdessa tuloksia ja oppilaiden tekemia huomioita.

Kasviproteiineja tulee suosia, koska niiden haitalliset ymparistdvaikutukset ovat lahes poik-
keuksetta vahaisempia kuin eldinperaisten tuotteiden. Jotta maailman kasvavalle vaestolle pys-
tytaan tuottamaan riittavasti ruokaa tasapainossa maapallon kantokyvyn ja tuotantokapasitee-
tin kanssa, taytyy suosia ruoantuotantoa, joka kuluttaa vahiten resursseja ja tuottaa vahiten
ilmastopaastoja. Kasvisten viljely vaatii vdahemman resursseja kuin lihantuotanto, ja siksi kasvi-



pohjainen ruokavalio on vastuullinen verrattuna liharuokaan. Havainnollistamiseen voi kayttaa
Vegaaniliiton verkkosivuilla listattuja lukuja (linkki materiaalin lopussa):

+ Perunakilon kasvattamiseen kuluu vetta 500 litraa ja
+ soijapapujen viljelyyn 2000 litraa kiloa kohden.

+ Naudanlihakilon tuottamiseen tarvitaan 10 000-20 000 litraa vetta (jopa 10-kertainen
maara kasviproteiiniin verrattuna).

+ Viljelysmaata kuluu yhden sekasydjan (eli kaikkea ravintoa syévan) ruokkimiseen
0,23 hehtaaria.

+ Lakto-ovovegetaristin vastaava lukema on 0,15 hehtaaria
+ javegaaninvain 0,1 hehtaaria.

Kuulostaa pienilta luvuilta, mutta koska meita on taalld maapallolla 8 miljardia ihmista niin kyse
ei ole pienistd numeroista. Lisaa aiheesta voitte lukea Ylen uutisesta, josta selvidad miten hyvaksi
kasvissyonti olisi terveyden lisdksi ilmastolle (linkki uutiseen materiaalin lopussa).

Kaydaan lapi kasvissyénnin terveyshyodyt. Opettaja voi suullisesti kertoa niistd syvemmin ja op-
pilaat tekevat muistiinpanot naista kasvipohjaisen syomisen terveyshyddyista. Lisatietoa voi etsia
esimerkiksi suomalaisten Sydanliiton ja Diabetesliiton sivuilta, jotka on listattu materiaalin lopus-
sa.

1. Matalampi verenpaine. Kasvipohjaisesti syovilld on todettu matalampi verenpaine. Kasvisten
runsas sydominen aiheuttaa kalorimaaran pienentymista seka suolan maaran pienentymista, jo-
ten verenpaineesta karsiville ihmisille suositellaan kasvisten liséamista ruokavalioonsa.

2. Keveampi olo ja parempi mieliala. Kasvipohjainen ruoka siséltda vdhemman energiaa, jolloin
vatsan saa tayteen ilman, ettd ruokailun jalkeen tule raskas olo. Joidenkin tutkimusten mukaan
kasvipohjaiseen ravintoon siirtyneet ihmiset kokevat terveyshyotyjen myoéta yleista mielialan ko-
hoamista.

3. Pienempi sydansairauksien riski. Pehmeat rasvat ovat tarkeita sydansairauksien ehkaisemi-
sessa. Kasvipohjaisella syomiselld saavutetaan ideaali suhde pehmeiden ja kovien rasvojen saa-
misessa.

4. Pienempi riski sairastua sydpaan. Lihansyonnilld on suora yhteys suolistosy6piin. Maa-
ilman terveysjarjestd WHO on luokitellut prosessoidut lihatuotteet syopdavaaralliseksi ja pu-
naisen lihan mahdollisesti sy6paa aiheuttavaksi. Maailman sydpatutkimussaatio WCRF on jo
vuodesta 2007 lahtien suosittanut rajoittamaan punaisen lihan kulutusta syopariskin pienen-
tamiseksi.

5. Pienempi riski sairastua diabetekseen. Kasvissyotjat sairastavat huomattavasti védhemman
tyypin 2 diabetesta kuin muu vaestd. Lisaksi kasvissyonti parantaa diabeetikoiden sokeritasapai-
noa yleensa hieman paremmin kuin verrokkiruokavalio (sekaruokavalio).

6. Ylipainon epdtodennakéisyys. Koska kasvipohjainen ruokavalio sisaltaa paljon hyvaa tekevia,
vahaenergisia kasviksia ja kevyita proteiinilahteita, on todettu kasvipohjaisesti syovien olevan pai-
noindeksiltaan lahempana tavoiteltavaa painoindeksia kuin sekaruokavaliota noudattavien.

7. Elaa pidempdan ja terveempdna. Kaikkien edelld mainittujen kohtien yhteisvaikutus. Kasvi-
pohjainen ruokavalio sisaltda vahemman tyydyttynytta rasvaa ja suolaa ja enemman elimistolle
hyvaa tekevaa pehmeda rasvaa seka kuitua, joten riski sairastua ja menehtya ennenaikaisesti
esimerkiksi sydan- ja verisuonitauteihin on pienempi.




Proteiineista huomioitavaa kasvissydjille: sy¢é monipuolisesti eri kasvikunnan proteiinin lahteita,
jotta saat kaikki aminohapot kayttoon. Kaikki proteiini ei ole samanlaista, silla proteiini koostuu
aminohapoista, joista 20 on valttamattomia ihmiselle. Elimistd pystyy valmistamaan niista 11,
mutta loput tulisi saada ravinnosta. Kaikki tarvittavat aminohapot 16ytyvat myos kasviproteiinin
lahteista, mutta huonommassa suhteessa, kuin esimerkiksi lihassa, maitotuotteissa tai kanamu-
nissa, joista saa kerralla kaiken tarvittavan. Kasvissy®ja tai vegaani saa tarvittavat aminohapot
yhdistelemalla eri proteiinilahteita. Esimerkiksi yhdistamalla palkokasveja ja viljoja saadaan hyva
proteiinikoostumus. Vitamiineista ja hivenaineista huomioitavaa kasvipohjaisella ruokavaliolla:
vegaanin kannattaa syoda vitamiinivalmisteita, kun taas monipuolisesti syova lakto-ovo-vegeta-
risti parjaa ilmankin. Vegaaniruokavaliota noudatettaessa on kiinnitettava erityistd huomiota rau-
dan, D-vitamiinin, kalsiumin, sinkin ja B12-vitamiinin saantiin.

Liha, kala ja kana sisaltdvat hemi-rautaa, joka imeytyy ihmiselld huomattavasti tehokkaammin
kuin kasviksista saatava ei-hemirauta. Hyvia raudan l3hteitd kasvisruokavaliossa ovat muun
muassa palkokasvit, tdysjyvaviljavalmisteet ja vihreat lehtivihannekset. Samalla aterialla kannat-
taa sydda C-vitamiinia sisaltavia ruokia, kuten jalkiruoaksi sitrushedelma tai marjoja, jolloin rau-
dan imeytyminen tehostuu.

D-vitamiinilisda suositellaan koko vaestolle ruokavalioon katsomatta ympari vuoden.

Kalsiumin saanti saattaa olla ongelmallista véahan maitotuotteita nauttivalle. Kasvikunnan tuot-
teista tofu- ja muut soijatuotteet, vihreat lehtivihannekset, palkokasvit, siemenet seka pahkinat
sisaltavat kalsiumia. Useimmat kasvimaitotuotteet ovat nykyisin rikastettu kalsiumilla, joten ne
ovat hyva lisa kasvisruokavalioon.

Vegaaniruokavaliossa sinkkid saadaan muun muassa vehnanalkioista ja -leseesta, kurpitsan- ja
auringonkukansiemenista, taysjyvaviljasta ja palkokasveista.

B12-vitamiinia saa ainoastaan eldinperdisista tuotteista, mutta moniin vegaaneille tarkoitettui-
hin tuotteisiin, kuten soijamaitoon ja levitteisiin, lisatdan B12-vitamiinia. Maitotuotteita ja kanan-
munia nauttiva saa hyvin helposti riittavasti B12-vitamiinia, esimerkiksi puoli litraa maitoa paivas-
sa riittaa tyydyttamaan vitamiinin tarpeen.

Jos ruokavaliostaan ei saa kaikkia vitamiineja ja kivennaisaineita riittavasti, kannattaa ottaa ve-
gaaneille tarkoitettuja vitamiinilisia, esimerkiksi Veg1- monivitamiinivalmistetta. Jos oman ruoka-
valion muodostaminen monipuoliseksi mietityttad, kannattaa kdyda juttelemassa asiaan pereh-
tyneen ravitsemusterapeutin kanssa.

Jutellaan oppilaiden kanssa positiivisessa hengessa heidan kasvisruoka-asenteistaan ja ruokatot-
tumuksistaan. Enta millainen asenneilmapiiri kotona on kasvisruokaa kohtaan? Millaisia mieliku-
via heillda on kasvisruoasta? Pitavatkd mielikuvat paikkansa? Rohkaistaan oppilaita kayttamaan
hyédyksi mahdollisuuden sy6da koulussa kasvisruokaa ja my6s kokeilemaan sita kotona. Olisiko
mahdollista pitda perheen kanssa kasvisruokapaivia? Tai muuttaa omat lempiruoat kasvisversi-
oiksi? Pohditaan, mita tarkoittaa lause: maailma ei tarvitse kourallista taydellisesti vegaaniruo-
kavaliota noudattavia ihmisid, vaan kasvispainotteisemmin sydvaa valtavaestda. Yksikin lisatty
kasvisateria on askel oikeaan suuntaan.

Soijarouhe-makaronilaatikko, dippijuurekset, siemenndakkileipa ja hummus. Onni: Dippikas-
vikset, Hummus. Kimara: Dippikasvikset, Hummus, Siemenndkkari.

Makaronilaatikko. Arvioi kirjallisesti valmistamasi ruokalajin ekologisuutta. Kerro, miten ruo-
asta olisi voinut muokata ekologisemman.




15. Aihe: Joulu vuodenkiertojuhlana, joulu kulutusjuhlana

Upettajalle: Varaa joulukorttiaskarteluja varten materiaalit, jos paatatte
: askarrella ja ilahduttaa esimerkiksi vanhuksia.

I[N Miten joulunvietossa voi ottaa ekologisuuden huomioon?

KESKEISET Tunnin alussa oppilaat voivat virittaytya aiheeseen keskustelemalla isossa ryhmassa opettajajoh-
KASITTEET: toisesti tai itsenaisemmin pienryhmissa:
» Kestava
Joulu 1. Vietetaanko oppilaiden perheissa joulua?
: IVII(ana‘IIon 2. Mika on oppilaille tarkeinta joulunvietossa?
ekologinen
kanto?(yky 3. Onko tapana antaa lahjoja? Millaiset lahjat ovat mieluisia saada? Enta antaa?
. Kulutus Paljonko lahjoihin kuluu rahaa?

4. Milta joulupdyta pitaa sisallaan oppilaiden perheissa? Mika ruoka on joulupdydan kunkku, eli
mita ilman joulu ei tunnu joululta?

5. Miten jouluvalmistelujen tekeminen jakautuu perheessasi? Onko jako mielestasi tasapuoli-
nen? Miten itse osallistut jouluvalmisteluihin? Tahan liittyen opettaja voisi vinkata, etta kotita-
loudessa olet oppinut taitoja, joita voit hyddyntaa, mieti miten sina voit tehda oman osuutesi
téana vuonna kodin jouluvalmisteluissa?

6. Miksi jouluksi yleensa siivotaan?

Pohditaan mita tarkoittaa lause Paluu perinnejouluun olisi ilmastoteko?

Maapallon ekologinen kantokyky kannattaa pitda mielessa joululahjahankintoja pohtiessa. Jou-
luna syntyy myods valtava maara ruoka- ja pakkausjatetta. Keskustellaan joulusta kuluttamisen
nakokulmasta ja mietitdan yhdessa vinkkeja kestavaan joulunviettoon.

Mita antaa lahjaksi jollekin jolla on jo kaikkea? Keksitaan oppilaiden kanssa aineettomia joululah-
joja seka itsetehtyja joululahjoja ja listataan ne nakyville. Millaiset ruokajoululahjat olisivat itselle
mieluisia? Lahjapaperit sisaltavat niin paljon variaineita, ettei niita voi kierrattad paperina vaan
ne menevat sekajatteeseen. Voisiko lahjat paketoida kertakayttdisten uusien papereiden sijaan
kierratysmateriaaleilla? Lisaa vinkkeja ekologisista lahjoista seka kestavammasta joulunvietosta
16ytyy myés Ald osta mitdan -paivan sivuilta (linkki materiaalin lopussa).

Ovatko oppilaat pistaneet merkille, miten kaupat yrittavat pitkittaa joulun ostoskautta viela joulun
jalkeenkin? Alennusmyynnit houkuttelevat ostamaan vield lisaa. Taloudellisesti ajateltuna olisi fik-
sua keskittaa kalliit ja tarpeeseen tulevat joululahjaostokset aaton jalkeisille paiville kun monien
tuotteiden hinnat tippuvat heti 24.12. jalkeen. Turhaan ostomaniaan ei kannata lahtea mukaan,
eli alennusmyynneista kannattaa pysya kaukana, jos todellista tarvetta uusille tavaroille ei ole.

Lisatietoa kuluttajien suhtautumisesta jouluun Suomalaisen tyon liiton jouluselvityksessa (linkki
selvitykseen materiaalin lopussa) ja LahiTapiolan uutisesta suomalaisten kuluttamisesta (linkki
tutkimukseen materiaalin lopussa).

Maailmanlaajuisesti noin kolmannes tuotetusta
ruuasta paatyy havikkiin (1,3 miljardia tonnia).
Jos ruokahdvikki olisi valtio, sen hiilijalanjalki olisi
kolmanneksi suurin - heti Kiinan ja USA:n jalkeen.



Ensi viikolla vietetaan jouluateriaa pitkan kaavan kautta. Tarjoa oppilaille mahdollisuutta kutsua
paikalle esimerkiksi oma luokanvalvoja, rehtori, talonmies tai koulun siivooja. Vastuuta joku va-
paaehtoinen oppilas esittamaan kutsu valitulle vieraalle.

Ensi kerraksi jouluaterian valmistelua:

+ 1 kpl saaristolaisleipa

*  1-2 kpl perunalaatikko

*  1-2 kpl porkkanalaatikko

+ 1 seitan eli kasvisversio kinkusta. Kotilieden seitan-ohje (linkki materiaalin lopussa)

Talle kerralle: Riisipuuro ja kotimainen ohrapuuro rikotuista ohrasuurimoista, molemmat

kasvimaitoon keitettyna. KTT: Rijsipuuro. Onni: Riisipuuro. Kimara: Riisipuuro.

Jos aikaa on, tehdaan lisatehtéavana joulukortteja esimerkiksi ikaihmisille palvelutaloon. Moni
ikaihminen kun ei saa jouluna vieraita.

Riisi- tai ohrapuuro.




16. Aihe: Juhlan aika: jouluateria

Uppimiskysymys: Miten voin osallistua juhlan jérjestdmiseen ja mukavan juhlatunnelman luomiseen?

KESKEISET Ensimmaisella tunnilla kdydaan lyhyesti lapi vuodenkiertojuhlat seka elamankaarijuhlat (noin 20
KASITTEET: minuuttia).
* Vuoden-
kierto- ja Tanaan ruokailuun kaytetaan tavanomaista enemman aikaa. Katetaan pitka poyta, koristellaan
eldménkaari- poyta seka ruoat juhla-aterialle sopivasti ja kiinnitetddn huomiota ruokailutapoihin. Juhlatunnel-
juhlat maa voi myos lisata kutsumalla etukateen ryhman luokanvalvojan tai vapaavalintaisen opetta-
« Ruokatavat jan/rehtorin kunniavieraaksi. Ruokaillessa oppilaat tarjoilevat poytiin, esimerkiksi niin, etta nelja
- Kattaus oppilasta huolehtii juomien kaatamisesta ja vesikannujen tayttamisesta, nelja oppilasta tarjoilee
« Tarjoilu alkuruoat, nelja oppilasta paaruoat ja nelja oppilasta jalkiruoat.

Jouluateria-esimerkki:
+ Saaristolaisleipa: Sulatus edelliselta opetuskerralta, viipaleiden paallystys esimerkiksi porkka-
lalla (Linkki ohjeeseen materiaalin lopussa), tilli, sitruuna, suola, pippuri

+ Rosolli
« Perunalaatikot, sulatus ja lammitys
+ Porkkanalaatikot, sulatus ja lammitys

+ Kinkku- ja seitanlautaset (seitan sulatetaan ja kypsennetaan/kuumennetaan, seitanin voi syo6-
da lampimanag, kuten paistin tai kylmana, kuten kinkun) omenalla, herneilla ja luumuilla koris-
teltuna

*  Luumurahka

+ Osa oppilaista keskittyy kattaukseen, koristeluun, serviettien taitteluun yms. juhlatunnelman
luomiseen.

Oppilaat laativat pienen kirjoitelman (min % sivua, max 1 sivu) Otsikolla "Nailla pienilla muu-
toksilla voi joulua viettaa kestavasti”.

MOOLSHILINHS / IHZIHOT @




17. Rihe: Siivous ja palautekeskustelut

Upettajalle: Henkilokohtaisiin palautekeskusteluihin menee yllattavan paljon aikaa.
: Pida kelloa silmalla ja jaa aika tasaisesti ryhmaldisten kesken.

ITIISAETEHP Miksi on jokaisen vastuulla osallistua siivoukseen?

Kerrotaan oppilaille, etta niin kotona kuin koulussakin jokaisen toimijan tulee osallistua siivouk-
seen, ja nyt on sen aika kotitalousluokassa. Opettaja jakaa oppilaat siivoustéihin parhaaksi kat-
somallaan tavalla. Suositaan ekopesuaineita seka soodaa, suolaa, sokeria, etikkaa ja sitruunaa.
Samalla kun oppilaat siivoavat, opettaja kay palautekeskustelut kuluneesta syksysta erikseen jo-
kaisen oppilaan kanssa. Lisaksi oppilaat tekevat itsearvioinnit.

Kuiva-ainekaappeja ja jadkaappia siivotessa ei kannata tuijottaa parasta ennen -paivayksia ja heit-
taa ruokaa roskiin, vaan arvioida aistinvaraisesti tuotteiden kunto. Talla opetuskerralla ei ole valtta-
matonta eika aikataulullisesti jarkevaa tehda suuritdista ruokaa, mutta havikintorjunta-ajatuksella
opettaja voi antaa oppilaille tehtavaksi valmistaa jotain pienta ja nopeaa sydtavaa. Vaihtoehtoisesti
jouluaihetta voi jatkaa ja oppilaat voivat valmistaa joitain pienia joulumakeisia, silla ajatuksella, etta
samanlaisia itsetehtyja ruokalahjoja voisi valmistaa kotona lahjaksi kavereille tai sukulaisille.

18. Mahdollinen extrakerta

Joillain ryhmilla voi olla yksi opetuskerta enemman kuin muilla, tai joskus opettaja sairastuu ja
sijaiselle pitda antaa lennossa ohjeet. Yksi aihevaihtoehto on ruokahavikki.

Ruokatutkalla on monipuolinen ja oppilasta osallistuttava tuntisuunnitelmapohja havikkiruo-
asta, jonka voi ottaa kayttdon sellaisenaan (alylaite tarvitaan, linkki tuntisuunnitelmapohjaan
materiaalin lopussa).

Jos talla opetuskerralla haluaa valmistaa ruokaa, kannattaa tutkia kaappeja ja pohtia, mika on
nopeimmin pilaantumisvaarasta ja mita siita voisi valmistaa. Eri poytaryhmat voivat talla kertaa
tehda eri ruokia.




1. Aihe: Kodin puhtaanapitoon orientoituminen

1[TITEBTVESY Miksi minun kannattaa pitdé huolta kodistani?

ﬁissll(:'ll'lsig Heratellaan oppilaita puhtaanapidon aihekokonaisuuteen. Miksi kannattaa pitaa koti puhtaana?
= L Kenen vastuulla siivous kodissa on? Kuinka usein tulisi siivota? Mika on sinua miellyttava siiste-
« Siivoaminen o . - e de s :
L ystaso? Mita on yllapitosiivous? Perussiivous? Mita siivotaan paivittain, viikoittain, harvemmin?
« Viihtyisyys . . o M otes
o Miten kodin voi siivota ymparistdystavallisesti?
» Hygienia
e Turvallisuus . A o . .
. Lika Pohditaan, miksi siivoamme. Kodin saanndllinen siivoaminen on:
. Sinnerin « miellyttavyys/mukavuusasia (miellyttavampi olla siistissa kodissa, jossa tavarat |0ytyvat)
ympyré + hygieenisyysasia (tautiriskit)
« Siivous- + turvallisuusasia (asiat eivat loju lattialla, kompastuminen, liukastuminen),
sugnpitelma + ekonominen eli rahallinen asia (Kodin pinnat pysyvat hyvassé kunnossa, jolloin kodin arvo
* Tyonjako sailyy ilman pintojen uusimista.)

+ ekologinen asia (saanndllinen siivous pitda kodin materiaalit hyvakuntoisina, eika siivoukseen
tarvita niin vahvoja aineita)

Kotia siivotessa huomaa helposti pienet kunto-
vauriot tai rikkoutumiset pintamateriaaleissa
tai huonekaluissa. Vauriot on helpompi korjata,

kun ne havaitaan ajoissa. Sahkdlaitteet tykkaa-
vat siivouksesta, esimerkiksi jadkaapin ja pakas-
L o timen takaa imuroiminen ja sisalta puhdistus ja
o sulatus pienentaa laitteen sahkdnkulutusta, pi-
‘ dentaa laitteiden ikaa ja lisaa paloturvallisuutta.
Kotia kannattaa siivota saanndllisesti, silla mita
nopeammin lian irrottaa, sitd vahemman voi-
maa ja puhdistusainetta se vaatii. Siivouksen
saannollisyys on siis kestavan siivoamisen
kulmakivi! Tassa yhteydessa voi jo ndyttaa Sin-
nerin puhdistusympyran ja sen toimintaidean.
Oppilaat voivat pohtia, mita ympyran osa-aluet-
ta kannattaa painottaa, kun vaikea lika halutaan
poistaa ymparistdystavallisesti. Kaydaan lapi
siivouksen perusteet opettajan valitsemalla ta-
valla. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Lika, Sii-
vousmenetelmd, Siivoussuunnitelma. Onni: Lika,

Siivous, Siivoaminen. Kimara: Lika, Siivous.

[ ] [

Listataan yhdessa asioita, jotka tekevat siivoa-
misesta mukavampaa, esimerkiksi musiikin
kuuntelu, kaverin kanssa yhdessa siivoaminen,
puhdas huone itsessaan palkitsee tai jokin muu
Kuvan ldhde: https://www.tingstad.com/se-fi/stada-ratt palkinto, jonka voisi antaa itselle siivouksen

paatyttya.
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Tassa on kaksi eri tapaa saada oppilaat pohtimaan perheen siivouskaytantéja ja tydnjakoa.

Vaihtoehto 1: Vaittely. Oppilaat jaetaan kahteen tiimiin. Tiimit kilpailevat vastakkain toisiaan vas-
taan niin, etta kaikki osallistuvat tai molemmat tiimit valitsevat muutaman neuvottelutaitoisen
edustajan omasta tiimistaan. Tehtavana on vaitella vastapuolta vastaan rauhallisesti ja hyvia kay-
tostapoja noudattaen. Vaittelyn osapuolet puolustavat heille annettua kantaa ja koittavat saada
toisen osapuolen “nujerretuksi”.

Vaittelyvaihtoehtoja voi olla esimerkiksi:
+ Siivous kerran kahdessa kuukaudessa vs. joka paiva vahan

+ Perinteinen tyonjako eli ns. miesten tydt & naisten tydt on hyva systeemi vs. kodin puhtaana-
pito kuuluu kaikille

+ Teinin kotityot ilmaiseksi vs. vain rahaa vastaan

Vaihtoehto 2. Perheen kotitdiden jako. Tassa keskustellaan pdytaryhmittain. Poytaryhmissa osa
oppilaista esittda huoltajia, osa eri ikaisia lapsia ja nuoria. Perheen tulee keskustella yhteiset
pelisaannot ja jokaista miellyttava tydnjako paivittaisen seka viikoittaisen siivouksen osalta, seka
laatia siita kirjallinen sopimus/listaus/kaavio. Siivoustyét 18ytyvat listattuina oppikirjoista.

Jos aikaa jaa, voi opettaja demonstroida jo talla tunnilla keittion kodinkoneiden puhdistusta, jonka
jalkeen oppilaat ottavat vastuulleen jonkin kotitalousluokan laitteen puhdistamisen (esim. jaa-
kaappi, mikro, liesi tai uuni). Opettaja huolehtii kaikille pisteille puhdistusohjeet. Puhdistusaineina
voi kayttaa keittionkaappien tehoaineita eli ruokasoodaa, etikkaa, sitruunaa, suolaa tai sokeripa-
loja. Jos koko luokka kiiltaa joulusiivouksen jaljilta, [6ytyisikd kodinhoitotilasta jotain siivottavaa?
Tai tummentuneita kahvikuppeja (opettajainhuoneesta ainakin 16ytyy) tai kattiloita?

Jonkin kodin tilan siivous tai siivoussuunnitelman teko.

- A P gmwe

o . i e




2. Aihe: Siivousvilineet

Oppimiskysymys: Mité valitsen omaan siivouskaappiini ja millé perusteilla teen ndmé valinnat?

KESKEISET

KASITTEET:

« Siivousvaline

« Siivous-
menetelma

Opettaja on nostanut esiin kaikki kotitalousluokan siivousvalineet. Opetellaan tunnistamaan va-
lineita ja niiden kayttotarkoituksia. Opettaja joko itse demonstroi valineiden kayton tai nayttaa
opetusvideoita aiheesta. MartatTV-youtubekanavalla |6ytyy kattavat siivousvideot (1-5 min), joita
voi hyoédyntaa (linkki materiaalin lopussa).

Kaydaan lapi myds valineiden hoito, esimerkiksi imurin pdlypussin vaihto tai pélypussittomassa
mallissa pdlysailion tyhjennys. Pytapyyhkeita on monenlaisia, niista kannattaa valita kestavasta
materiaalista valmistettu pyyhe, joka kestaa vahintaan 60 asteen konepesun. Jos pdytapyyhe on
tunkkainen, vanha konsti on keittaa liinaa, ja samalla my6és astianpesuharjaa, kattilassa pari mi-
nuuttia pyykinpesuaineliuoksessa. Poytapyyhkeista puhuttaessa muistuta oppilaita, ettei talous-
paperilla kannata korvata pdytapyyhetta. Mahdolliset roiskeet ja kaatuneet nesteet voi kuivata
poytapyyhkeella kaikilta tasoilta, lattian pyyhkimiseen kannattaa varata erillinen puhdistuspyyhe
kaden ulottuville.

Pohditaan kriittisesti oppilaiden kanssa yhdessa siivousvalineita ja niiden tarpeellisuutta. Opel-
laan, ettd vdhemman on enemman: Muutamilla monikayttoisella valineella parjaa hyvin. Kaydaan
viela lapi siivousvalineiden asianmukainen sailyttaminen, jotta ne kestavat mahdollisimman
pitkaan hyvakuntoisina. Siivousvalineissa kannattaa suosia ymparistomerkittyja, laadukkaita ja
kestavia tuotteita. Kdydaan lapi myds puhdistettavan kohteen, materiaalin ja lian vaikutus valitta-
vaan siivousmenetelmaan. Aiheesta oppimateriaaleissa mm. KTT: Siivousvadlineet, Siivousmenetel-
madt. Onni: Siivousvdlineet, Siivous. Kimara: Siivousvdline, Siivous.

TyoOpistetydskentelyd, jossa oppilaat padsevat testaamaan eri siivousvalineita kaytannossa. Vara-
taan riittavasti aikaa, jotta jokainen paasee kokeilemaan jokaista valinetta. Tahan voi liittaa myos
kirjallisten tehtavien tekoa, jossa oppilaat tydskentelyn yhteydessa kirjaavat ylds eri valineidet
plussat ja miinukset. Esimerkiksi voi vertailla rikkaharjaa ja imuria, perinteista imuria ja robot-
ti-imuria tai kasikayttoista ikkunanpesinta ja sahkokayttoista ikkunapesuria.

Opettaja voi esitella keittion kaappien luonnonmukaiset puhdistusaineet eli etikan, sitruunan,
suolan, sokerin ja ruokasoodan. Kerrotaan mihin niiden teho perustuu ja mita niilla voi puhdistaa
(osan teho perustuu pH-asteeseen, osan hankaaviin ainesosiin). Jos viime tunnilla ei ehditty, opet-
taja voi esitella keittiokoneiden puhdistusta, jonka jalkeen oppilaat voivat puhdistaa perinteisia
ja ekologisia puhdistusaineita kayttaen esimerkiksi lieden, uunin, astianpesualtaan, kattiloita tai
mikron.

Oppilaat valitsevat pienryhmissa tai pareittain jonkun siivousvalineen ja tekevat siita lyhyen ope-
tusvideon, jossa he esittelevat tuotteen ja demonstroivat samalla selostaen sen kaytén. Videot
voidaan katsoa yhdessa tai ne voi lahettaa opettajalle. Esimerkkiaiheita videoihin: lattian pyyhinta
mopilla, imurointi, WC-pintojen puhdistus, ikkunoiden tai peilien pesu, mikron/lieden/uunin puh-
distaminen, kylmasailytyslaitteen puhdistaminen tai elektroniikkalaitteen puhdistaminen.

Oman kodin siivousvalineisiin tutustuminen. Yhden kodin laitteen puhdistaminen ja/tai yh-
den tilan (esim. kylpyhuone) siivoaminen.




Opettajalle:

3. Aihe: Siivousaineet

Yhteistydmahdollisuus kemian kanssa: Kemian tunnilla voidaan pH-asteikon yhteydessa pu-
hua kodin puhdistusaineista, jolloin oppilailla on jo tiedossa, miten pH-arvo vaikuttaa pesuai-
neiden tehoon. Jos asiaa ei ole kasitelty viela kemiassa, pH-asteikko on oppilaille vieras. Opet-
taja voi joko panostaa asian lapikayntiin kunnolla, jotta oppilaat hahmottavat sen, tai mainita
asiasta pintapuolisesti. Tarkeaa on ymmarrys siita, etta tieto tahran pH-arvosta vaikuttaa te-
hokkaan tahranpuhdistusaineen valintaan. Tanaan harjoitellaan lian irrottamista. Ennen op-
pilaiden luokkaan tuloa tuhri keittididen poydat muutamilla erilaisilla aineilla (esim. ketsuppi,
Oljy (rasva), kaakaojauhe, siirappi (sokeri), maito (proteiini), kaurapuuro). Tahroja ei sekoiteta
keskenaan, vaan poydan eri kohtiin tehdaan erillisia tahroja. Edellisen ryhman oppilaat var-
masti mielelldan auttavat tuhrimisessa. Parasta olisi, jos tahrat ehtivat hieman kuivua kiinni,

jopa yonyli.

Oppimiskysymys:

KESKEISET

KASITTEET:

» Puhdistus-
aine

e pH-arvo

* Ymparisto-
merkki

 Varoitus-
merkki

» Puhdistus-
aineiden
annostelu

» Puhtauden
ympyra

» Kokoneste-
suurustus

» Osaneste-
suurustus

Mitka tekijat vaikuttavat pesuaineen valintaan?

Tutustutaan erilaisiin puhdistusaineisiin. Kerrataan ekologiset, keittidsta 16ytyvat puhdistus-
aineet ja mihin niitd voi kayttaa. Muistutetaan, etta vaikka monia erikoisaineita 18ytyy, kotona
parjaa kylla muutamalla erilaisella puhdistusaineella. Yleispuhdistusaine tai kasiastianpesuai-
ne riittad suurimpaan osaan siivoustdita, lisaksi tarvitaan hapan aine kalkin poistamiseen seka
emaksinen aine rasva- ja hiukkaslian poistamiseen. Tunnin lopuksi pohditaan, miksi muutamalla
puhdistusaineella parjaa. Tutkitaan opettajan esiin nostamia puhdistusaineita. Etsitaan niista
ymparistdmerkkeja, pH-lukua ja varoitusmerkkeja. Keskustellaan, mita kaikki nama merkit tar-
koittavat. Luetaan pakkauksista kayttdohjeet ja laimennussuhteet. Pareittain/ryhmissa etsitaan
pakkauksista annosteluohje ja kiinnitetaan oppilaiden huomio siihen, etta saannéllisessa siivouk-
sessa laimennussuhde on usein eri kuin tahrojen poistamisessa. Pohditaan, miksi on tarkea kiin-
nittad huomiota annosteluun: liian suuri maara pesuainetta ei lisaa puhtautta, vaan jattaa pinnan
tahmeaksi, jolloin lika tarttuu siihen entista paremmin. On myds ekologista kayttda pesuainetta
vain tarvittava maara. Todetaan, etta viisainta on ostaa aina tiivisteita ja tayttda samaa suihke-
pulloa uudestaan ja uudestaan. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Puhdistusaineet. Onni: Siivous,
Siivoaminen. Kimara: Puhdistusaine.

Opettaja nayttaa oppilaille puhtauden ympyran. Kerrotaan ympyran perusperiaate, eli mitka ovat
puhdistamisen peruselementit: vesi/lamp¢tila, liike, aika ja pesuaine, ja mika on niiden funktio.
Sitten oppilaat paasevat havainnoimaan puhdistamisessa tarvittavia elementteja kaytannossa,
eli puhdistamaan tuhrittuja poytia. Mita tapahtuu, jos jokin tarvittavista elementeista puuttuu?
Opettaja voi pyytaa oppilaita puhdistamaan poytia esimerkiksi ilman pesuainetta, ilman vetta/
kylmalla vedella, todella lyhyella aikarajalla (esim. 5 sekuntia) tai ilman hankaavaa liiketta. Onnis-
tuuko? Sitten lisataan kaikki puhdistuksen elementit kayttoon ja katsotaan, mita tapahtuu. Mika
lika on vaikein irrotettava oppilaiden mielesta? Mita vaadittiin, jotta kaikki liat saatiin irtoamaan?
Riittikd jossain pelkkd hankaus ja vesi, vaatiko jokin tahra liottamista tai suurempaa pesuaine-
maaraa? Oliko veden lampdtilalla valia? Keskustellaan tai kirjataan oppilaiden havaintoja.

Talla opetuskerralla valmistetaan ruokaa, vaikkei opetuskerran aihe sita vaadi, jotta kaikkiin ruoan-
valmistusmenetelmiin ehditdan tutustua vuoden aikana. Valmistetaan savutofukiusaus seka marja-
kiisseli heti tunnin aluksi, jotta kiisseli kerkeaa jaahtya ja kiusaus kypsya. Opettaja voi demonstroida
suurustamisen molemmilla tavoilla, kokonestesuurustuksena seka osanestesuurustuksena.
Kiusauksen voi tehda valmiista peruna-sipuliseoksesta tai itse kasittelemalla kasvikset.

Savutofukiusaus ja marjakiisseli. KTT: Kinkkukiusaus (korvaa kinkku savutofulla, basilika kuiva-
tulla tillilla jo kermamaito kauravalmisteella), Kiisseli, perusohje. Onni: Savukalakiusaus (korvaa
savukala savutofulla ja ruokakerma kauravalmisteella), Kiisselit. Kimara: Kinkkukiusaus (korvaa
kinkku savutofulla, basilika kuivatulla tillilld ja kermamaito kauravalmisteella), Marjakiisseli.

Kiusausruoka ja kiisseli.




4. Aihe: Ravintoaineryhmit ja satokausiajattelu

Upettajalle: Yhteistydmahdollisuus terveystiedon kanssa: Terveystiedossa kdydaan myos ra-
vintoaineet lapi. Olisi hyva kayda terveystiedonopettajan kanssa lapi, mita han ja
mita sind puhutte energiansaannista ja ravintoaineista. Jos terveystiedossa asia
on kasitelty huolellisesti, jaa sinulle enemman aikaa keskittya satokausiajatteluun.

Oppimiskysymys: Miten energiantarve ja ravintoaineiden sekd hivenaineiden saanti liittyy omaan hyvinvointiini?

KESKEISET Opetuskerralla kaydaan lapi kaikki ravintoaineryhmaét seka energiantarve. Katsotaan muistin
KASITTEET: virkistykseksi ruokapyramidi ja lautasmalli. Kirjasarjoilla on kattavasti aineistoa oppitunnin ai-
* Ravintoaine heen késittelyyn. Huomionarvoista on tuoda oppilaille selvasti esiin, ettd kaikkien ravintoainei-
* Energia- den riittava saanti taataan niinkin helposti, etta syo ruokapyramidin seka lautasmallin mukaisesti
ravintoaine  (D-vitamiinilisi on tdhan poikkeus). Mitdadn sen kummallisempaa ei perusterveen ihmisen tarvitse
* Suoja- tehda. Lisaksi voi nostaa esiin sen, etta normaalisti kasvava liikkunnallinen nuori ei tarvitse proteii-
ravintoaine nilisia. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Ravintoaine. Onni: Ravintoaine. Kimara: Ravintoaine.
« Proteiini
« Hiilihydraatti Esijtellaan oppilaille satokausiajattelu ja mitkd sen periaatteet ovat. (Jos tallé kerralla ei ehdi, voi
* Rasva jattaa seuraavalle opetuskerralle!)
« Kivennais-
aineet Satokausiajattelun taustaa: Satokauden mukainen syominen tarkoittaa, etta huomioidaan kas-
* Vitamiinit viksissa milloin on niiden sesonki, eli milloin ne luonnollisesti kasvavat ja kypsyvat, ja kaytetaan
* Energiatarve njit4 kasviksia ruoanvalmistuksessa. Sesongit noudattavat vuodenkiertoa. Isovanhempiemme ai-
* Satokausi kaan suomalaiset soivat, kdytannon syista, satokauden mukaisia kasviksia, eli kesalla kasvimaan
* Satokausi- tuoreita vihanneksia ja erilaisia marjoja, talvella hyvin sailyvia juureksia ja eri tavoin sailottyja
ajattelu kasviksia ja marjoja. Suomalaiset kadottivat luonnollisen kosketuksen satokausiin, kun jadkaa-

pit ja pakastimet tulivat koteihin ja globalisaation mydta monia kasviksia ja hedelmia oli tarjolla
kattavasti. Ajateltiin, ettd on hienoa ostaa vaikkapa parsaa helmikuussa, vain koska se oli mah-
dollista. Pikkuhiljaa alettiin pitdad normaalina, etta kaikkea on kauppojen hyllyilla ympari vuoden
ja etta lautasella on tomaattia, avokadoa ja mandariineja joka paiva. Satokauden ja sesongin
huomioiminen omassa ateriasuunnittelussa on kuitenkin monella tapaa jarkeva teko. Oppilaat
voisivat kirjoittaa muistiinpanoihinsa seuraavat lauseet:

+ Kasvikset maistuvat parhaimmilta silloin kun on niiden
sesonki ja ne ovat saaneet kypsya luonnollisesti.

+ Kasvikset ovat edullisimmillaan ollessaan sesongissa
ja se nakyy myos kuluttajan kukkarossa.

+ Kasvisten tuottaminen on ekologisinta niiden ollessa se-
songissa, joten satokauden mukaan sydminen on myos ekoteko.

Oppilaiden kanssa katsotaan esimerkiksi satokausikalenterista (linkki materiaalin lopussa) taman
kauden kasvikset ja mietitdan erilaisia ruokia, joita niista voisi tehda.

Ruokasovelluksena on satokauden mukainen paaruokasalaatti ja/tai smoothiebowl. Opettaja valit-
see satokauden antimista salaatin ainekset tai antaa oppilaiden osallistua edellisella tunnilla valin-
taan. Erilaiset kaalit ja juurekset sopivat raasteina hyvin esimerkin thaimaalaisittain maustettuun
salaattiannokseen. Proteiiniksi kannattaa valita jokin, mita ei ole viela tunneilla kaytetty, esimer-
kiksi pavut, ja nuudeleista on hyva valita taysjyvanuudelit sekd perustella nama valinnat oppilaille.

Smoothiekulhoon ideoita voi hakea opettajan tai oppilaiden toimesta esimerkiksi hyédyntamalla
hakukoneiden kuvahakuja. Kulhojen koristeluun kannattaa kayttaa aikaa ja paastaa luovuus val-
loilleen. Smoothien joukkoon seka koristeluun voi upottaa siemen- ja hiutalepussinpohjallisia seka
pakastimesta erilaisia marjoja tai hedelmia, joten tama on myds havikintorjuntaruokaa.

Thaimaalainen sesonkisalaatti ja smoothiebowl. Chocochilin salaattiohje (linkki reseptiin ma-
teriaalin lopussa). Onni: Smoothie-kulhot.

Paaruokasalaatti satokausi huomioiden.



5. Aihe: Ruokavalion vahvistajat ja heikentdjdt

Oppimiskysymys: Miten voin vaikuttaa hyvinvointiini ruokavalinnoilla?

KESKEISET

KASITTEET:

» Pakkaus-
merkinnat

» Suola

» Sokeri

» Sydanmerkki

Jatketaan edelliskerran aiheesta eli ravintoaineryhmista keskittyen pohtimaan syémista ravitse-
muksen ja ympariston nakékulmasta.

Keskustellaan ja pohditaan oppilaiden kanssa, miten he uskovat, etta ravitsemussuositukset to-
teutuvat a) omalla koululounaalla, b) oman perheen sydmisessa, ¢) Suomessa. Mita yhtalaisyyk-
sia omassa syomisessa on suosituksiin verrattuna, enta mita poikkeavaa? Olisiko omaa syomista
kaytanndssa mahdollista vieda suositusten suuntaan (esim. voiko nuori vaikuttaa siihen, mita
ruoka-aineita kotiin ostetaan, mita ruokia ostoksista valmistetaan tai mihin aikoihin ruokaillaan)?
Mitka muutokset omassa ruokavaliossa olisi helppo tehda, entd mika tuntuisi haastavalta?

Opetellaan lukemaan pakkausmerkintéja luokasta I6ytyvien pakkauksien avulla. Asetetaan ja-
nalle jarjestykseen opettajan valitsemat tuotteet esimerkiksi rasvamaaran tai sokerimaaran pe-
rusteella. Keskustellaan tuloksista ja siita, tuliko mikaan oppilaille yllatyksena. Rasvaprosentteja
vertaillessa kannattaa huomioida myds rasvan laatu. Proteiineissa voi vertailla eri lihaproteii-
nilahteita seka kasvikunnan proteiinilahteita, ja vertailla proteiinin maaran lisaksi myos rasvan
laatua ja maaraa. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Pakkausmerkinndt. Onni: Pakkausmerkinndt. Ki-
mara: Pakkausmerkinndt.

Suola kasitellaan ravitsemuksen kannalta, jonka jalkeen oppilaat voivat miettia, miten suolan
maaran omassa ruokavaliossa. Suolan voi ottaa huomioon kaupassa valitsemalla Sydanmerk-
ki-tuotteita, tarkistamalla pakkauksesta tuotteen suolapitoisuuden ja valitsemalla suolapitoisten
einesten sijaan raaka-aineet itse tehtavaan ruokaan. Kotona suolan maaraa voi vahentaa maus-
tamalla ruoan ensin yrteilla ja mausteilla ja tarkistamalla vasta sitten suolan tarpeen, lisaamalla
suola aina maustemitalla ja olemalla kayttamatta suolaa ja suolaisia kastikkeita pdytamausteina.

Jos satokausi-asiaa ei ehtinyt viime opetuskerralla kayda lapi, voi siihen syventya tanaan.

Satokausiruokaa eli kana- tai kalakeitto, jossa kaytetdan runsaasti erilaisia juureksia ja se-
sonkisalaatti esimerkiksi sitrushedelmia kayttaen. KTT: Broilerikeitto. Onni: Kalakeitto. Kimara:
Broilerikeitto.




6. Aihe: Kuluttajuus osa 1. Eldmisen hinta, rahankaytdn suunnittelu, mainonta

[ HAETIES Miksi oman talouden seuraaminen ja rahankdytén suunnittelu on térkedc?

KESKEISET

KASITTEET:

 Kulutta-
minen

« Kuluttajuus

» Tulot

*» Menot

*Vero

* Budjetti

« Budjetointi

» Mainos

» Mainonta

» Kulutuksen
vahenta-
minen

Ennen paivan aihetta pidetaan pieni aamupalanvalmistustuokio, eli naytetaan oppilaille yksi tapa
valmistautua kiireellisiin arkiaamuihin. Opettaja on valmistellut tuorepuurobaarin: erilaisia hiu-
taleita, pahkinoita, siemenia, kasvimaitoja, tuoreita/pakastettuja/kuivattuja marjoja, hedelmia,
maapahkinavoita, tummaa kaakaojauhetta yms. Naista oppilaat saavat valita itselleen ainekset
tuorepuuroon. Jokainen kokoaa oman tuorepuuroannoksen lasipurkkiin tai kulhoon ja laittaa sen
tekeytymaan jaakaappiin. Nama syodaan opetuskerran lopuksi, kun puurot ovat saaneet tekey-
tya jaakaapissa vahintaan tunnin. Tuorepuuro on nopea, helppo ja terveellinen herkku, jonka voi
tehdaillalla, ja aamupala odottaa valmiina. Jos tuorepuuron pakkaa kannelliseen purkkiin, voi sen
ottaa mukaan ja sydda missa ja milloin haluaa. Tuorepuuroihin voi upottaa monia erilaisia hiuta-
leita, siemenid ja marjoja, joten ne ovat my6s havikintorjuntaruokaa.

Paivan aiheena on kuluttajuus. Kirjasarjoilla on kattavat opetusmateriaalit kuluttajuuteen liittyen
ja myos Kilpailu- ja kuluttajavirasto on laatinut oppimateriaalia aiheeseen liittyen. Helsingin yli-
opiston CONFIN-SKILLS-materiaalipankki sisaltaa paljon materiaalia kuluttajuus- ja talousosaami-
sen teemoista (linkki materiaalin lopussa).

Keskustellaan yhdessa: Mita on kuluttaminen? Miksi kuluttajuuteen liittyvien asioiden opiskelu
on tarkeaa? Milloin sina olet kuluttaja? (Kerrotaan kuluttajan ja kansalaisen ero.)

Naytetaan vieressa oleva Kuluttaja- ja kil-
pailuviraston opettajamateriaalin kuva
(linkki materiaalin lopussa) ja kerrotaan
mitd se pitaa sisalldaan. Keskiympyrassa

on oma kuluttajuus, jokainen meista on
kuluttaja ja kulutustamme ohjaavat eri

. . g . . ETSIN TIETOA
asiat. Ympyran kehalla on jatkumona eri JA KOHTAAN
kulutustapahtuman vaiheet tiedonhausta MAINONTAA

ja mainonnasta kaupantekoon, kayttdon
ja reagointiin seka jatkotoimenpiteisiin.
Jutellaan hetki oppilaiden kanssa ym-
pyran keskiosasta, eli siitd, mika heidan
omaa kuluttajuutta ohjaa. Ostavatko op-
pilaat vain tarpeeseen vai vaikuttavatko
halut, haaveet ja tunteet. Suunnittelevat-
ko oppilaat omaa rahankayttéa vai kulu-
vatko rahat saman tien, kun ne on saatu
tai ansaittu?

i

HALUT

Sitten siirrytaan perheen tulojen ja me-

nojen pariin. Keskustellaan oppilaiden

kanssa siita, mista rahaa saadaan ja mista

perheen tulot muodostuvat. Katsotaan oppikirjasta diagrammi/taulukko siitd, mihin nuoren tai
perheen rahat menevat. Olisivatko oppilaat arvanneet, etta asuminen, liikkenne ja elintarvikkeet
ovat suurimmat kotitalouksien menoerat? Omaa taloutta suunnittelemalla voi saastaa paljon ra-
haa, joten asian harjoitteleminen kannattaa aloittaa nyt. Selvitetaan oppilaille termit ansiotulo,
bruttotulo, nettotulo, verot. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Tulot, Menot. Onni: Sadstdminen.
Kimara: Kuluttaminen, Kulutustottumukset.

Puhutaan suunnitelmallisesta rahankaytosta. Kdydaan opettajan valitsemalla tavalla talouden
suunnittelu lapi niin, etta oppilaat ymmartavat keskeiset periaatteet ja termit. Rahankaytén suun-
nittelu eli budjetointi saastaa rahan lisaksi ymparistéa. Kun herateostoksia valttaa tekemasta ja
omaksi ostamisen sijaan lainaa, vuokraa tai ostaa kimpassa, saastyy luonnonvaroja. Kannattaa
ostaa vain tarpeeseen ja pitaa huolta jo omistamistaan tavaroista, jotta ne olisivat mahdollisim-
man pitkdikaisia. Ostamatta jattaminen on paras vaihtoehto ymparistélle ja omalle taloudelle!



Kun budjetointi on kasitelty, voivat oppilaat tehdéd muutamia harjoituksia aiheeseen liittyen. Pela-
taan "Turha, tarpeellinen, valttamaton”-pelia Marttojen sivustolta (linkit pelin ohjeisiin seka pelin
nettiversioon materiaalin lopussa). Oppilaat voivat pelata pelin omilla alylaitteilla yksin tai pareit-
tain. Pelista voi Marttojen sivustolla myos tulostaa paperisen version, jos se tuntuu selkeammalta.
Keskustellaan asioista, jotka oppilaat kokevat valttamattémiksi, tarpeellisiksi tai turhiksi.

Toinen harjoitus on oman rahankadytdn arviointitehtava. Tahan oppilaat voivat kadyttdaa omia
alylaitteitaan ja menna verkkopankkiin, jos heillda on sinne tunnukset. Vaihtoehtoisesti he voivat
muistella vaikka viimeisen viikon ajalta, mita he ovat ostaneet omalla rahalla. Kirjataan kaikki
ostokset yl6s ja tarkastellaan listoja. Mihin oppilailla on kulunut rahaa? Enta oliko heilla tuloja?
Onko viikon saldo plussalla vai miinuksella? Loytyiko viikon aikana tehdyista ostoksista jotain,
mita olisi voinut jattaa ostamatta, ja kayttaa rahat myéhemmin johonkin muuhun? Vinkataan
oppilaille, ettd oman talouden suunnittelun tueksi voi ottaa esimerkiksi Marttojen e-pohjan tai
Penno-palvelun (linkit materiaalin lopussa), joista |0ytyy sopivat tydkalut omien kulujen seuran-
taan ja talouden suunnitteluun.

Kolmas tehtava on etuoikeuskavely, jonka tarkoituksena on havainnollistaa yhteiskunnan eriar-
voisuutta nostamalla esiin esteita ja saantoja, jotka vaikuttavat eriarvoistumiseen ja sosiaalisten
luokkien syntyyn (linkki harjoitukseen materiaalin lopussa). Lopuksi mietitaan, kuinka asiat vai-
kuttavat ihmisen kulutusvalintoihin. Kuka voi olla eettinen/tiedostava kuluttaja? Ennen harjoi-
tusta on hyva pohtia tarkkaan, mita on huomioitava teetettdessa harjoitetta nuorten kanssa ja
kuinka harjoitus toteutetaan rakentavasti siten, ettei se aseta ketdan kiusalliseen tilanteeseen.
Huomioi, ettei rooleja pida kertoa etukateen muille, vaan roolien jaon jalkeen ne pidetaan salas-
sa, kunnes pelin lopussa paljastetaan kuka on kukin. Harjoituksen jalkeen puhutaan tuloeroista
ja eriarvoisuudesta seka siita, miten budjetointi ja yllattaviin menoihin varautuminen on tarkeaa
jokaiselle meista.

Tunnin viimeinen aihe on mainonta, medialukutaito ja ldhdekritiikki. Kdyddan nama aiheet lapi
opettajan valitsemalla tavalla. Tarkeaa on tuoda oppilaiden tietoisuuteen, ettd mainonnan tavoite
on saada kuluttajat haluamaan asioita, joita he eivat todenndkoisesti oikeasti tarvitse. Paivan tee-
mat ovat tarkeita, silla mainontaan tdrmaa kaikkialla ja yha useammin. Esimerkiksi sosiaalisessa
mediassa mainonta voi olla piilotettu niin taitavasti, ettei sita edes tunnista mainonnaksi. Jos mai-
nonta-aihetta ei ehdita talla opetuskerralla, voi sen jattaa seuraavalle opetuskerralle. Aiheesta op-
pikirjoissa mm. Kimara: Kulutustottumus. Lisamateriaalia opetukseen 16ytyy CONFIN-SKILLS-mate-
riaalipankista (linkki materiaalin lopussa).

Tuorepuuro (ohjeistus tuntisuunnitelman alussa). KTT: Tuorepuuro marjoista.

Isovanhempien tai muun tutun ikdihmisen haastattelu entisajan kuluttamisesta.




Opettajalle:

/. Aihe: Kuluttajuus 2. Ostajan oikeudet ja velvollisuudet, laskun maksaminen

Opettajan kannattaa tutustua tunnilla hyédynnettaviin Taloussankari-sisaltéihin etukateen,
jotta niista saa hyvan kokonaiskuvan. Huomioi tehtaviin tarvittavat laitteet ja valineet

Uppimiskysymys: Mitké ovat oikeuteni ja velvollisuuteni kuluttajana?

KESKEISET

KASITTEET:

« Ostajan
oikeudet

« Ostajan vel-
vollisuudet

» Sopimus

» Reklamaatio

» Verkko-
ostaminen

» Maksutavat

» Lasku

» Maksuhairio-
merkinta

 Perinta

Kaydaan lapi oppilaiden kotitehtavat ja puhutaan siita, miten kuluttajuus on muuttunut viimeis-
ten vuosikymmenten aikana. Keskustellaan my6s, onko nyky-yhteiskunnassa helpompaa vai vai-
keampaa toimia kuluttajana verrattuna isovanhempien nuoruuteen? Miksi joidenkin mielesta
vaikeampaa? (tavarapaljous, mainontaa 24/7 joka puolella jne.) Miksi helpompaa? (valinnanvaraa
paljon enemman, vertailua helpompi suorittaa jne.)

Jos mainontaa, medialukutaitoa ja lahdekritiikkia ei ehditty viime tunnilla, niin otetaan ne nyt.

Kaydaan lapi kuluttajan oikeudet ja velvollisuudet, seka verkko-ostaminen ja kaytetyn tavaran
myyminen verkossa opettajan valitsemalla tavalla. Katsotaan kuluttajan suoja -video (3:17, linkki
videoon materiaalin lopussa) ja keskustellaan siita oppilaiden kanssa. Tutustutaan mahdollisiin
ongelmatilanteisiin joita ostotapahtumassa voi tulla ja miten tehda reklamaatio. Keskustellaan
myos vastuullisen kuluttajan toiminnasta verkkokaupassa: Merkittdvimpia verkkokaupan hait-
toja ovat ostelun helppous ja negatiivisia ymparistdvaikutuksia lisaavat suuret palautusmaarat.
Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Maksutavat, Kuluttajan oikeudet, Kuluttajan velvollisuudet. Onni:
Kuluttaja. Kimara: Verkko-ostaminen, Kuluttajaneuvonta, Reklamaatio.

Kaydaan lapi viela laskun maksaminen ja maksutavat, maksuhairiémerkinta, pikavippi ja pe-
rintd opettajan valitsemalla tavalla. KTT: Maksutavat. Onni: Maksuhdiriomerkintd. Kimara: Maksu-
hdiriémerkintd.

Pelataan Taloussankari-sivuston talouspelia (linkki peliin materiaalin lopussa). Peli on laaja ja
sisaltaa paljon tietoa ja teoriaa. Peliin kannattaa varata vahintdaan 45 minuuttia, enemmankin
voi peliin kayttaa aikaa ohjeistuksineen ja loppukeskusteluineen. Peli toimii kertauksena kaikelle
edelliskerralla ja talla kerralla opiskellulle.




8. Aihe: Kuluttajuus 3. Kestdva kuluttaminen

[]pettajalle: Jos omasta vaatekaapistasi l6ytyy kaytettyna ostettu, tuttavalta saatu tai itse tehty
vaate tai vaatekokonaisuus, pue se tanaan paallesi. Myos perintdvaatteet, tai muu-
ten vaan vuosien ajan palvelleet vaatteet ovat ekologisia. Voit jossain kohtaa tehda
itsestasi esimerkin ja mainita oppilaille, miten tyylikkaalta kaytettyna ostettu, vuosia
sinua palvellut tai itse tehty asukokonaisuus voi nayttaa.

Uppimiskysymys: Miten voin muuttaa kulutuskdyttéytymistani ekologisempaan suuntaan?

KESKEISET Talla opetuskerralla keskitytaan siihen, millaista on kestava kuluttaminen. Voidaan aloittaa aihe
KASITTEET: keskustelemalla erilaisista kuluttajuusprofiileista (esimerkiksi KTT- tai Onni-oppikirjoista.) Voitte
* Kestava myds itse kategorisoida erilaisia kulutustyyleja, esimerkiksi ekologinen, eettinen, jarkeva/pohdis-
kuluttaminen keleva, tuhlaileva/impulsiivinen, trendihakuinen/merkkitietoinen, taloudellinen kuluttaja jne. Luo-
* Kestavat kaa profiilien mukaiset esimerkkihenkil6t: miten he asuvat, mita syévat, mista ostavat vaatteensa
kulutus- ja muut kulutustavaransa, missa matkustelevat jne. Oppilaat voivat keskustella ja perustella parin
valinnat kanssa mika naista kulutustyypeista on lahimpana kestavaa kuluttamista, mika taas kauimpana.
¢ Kulutuksen
vahenta- Siirrytaan puhumaan kestavasta kuluttamisesta, eli sellaisesta kuluttamisesta, jolla maapallo sai-
minen lyisi elinkelpoisena viela oppilaiden aikuistuttua ja viela heidan lapsilleen ja kaikille tuleville suku-
* Halu polville. Kestava kuluttaminen on helppoa ja silléd on lukuisia positiivisia vaikutuksia riippuen siita,
> Tarve minka asian kuluttamisesta on kyse. Esimerkiksi ruoan suhteen vastuullinen kuluttaja valitsee
* Ymparistd-  useammin kasvisaterian kotona ja kodin ulkopuolella, mika johtaa siihen, etta hdn sy® edullisesti,
merkit terveellisesti ja luonnonvaroja saastellen. Han valitsee lyhyille matkoille kdvelemisen tai polku-

pyoran, jolloin hanen kuntonsa kohenee ja rahaa saastyy, kun ei tarvitse maksaa auton kaytdsta
tulevia kuluja tai matkakorttia. Han ei kayta aikaa nettikaupoissa tai huvikseen shoppaillen kau-
pungilla, jolloin saastyy rahaa ja aikaa asioihin, jotka ovat hanelle oikeasti mielekkaita ja merki-
tyksellisia, esimerkiksi elamyksiin ja palveluihin. Vastuullinen kuluttaminen ei johda valtion ta-
lousongelmiin kuluttajien jatkuvalla saastamiselld, vaan siihen, etta rahaa kdytetaan tarpeellisiin,
laadukkaisiin ja eettisesti tuotettuihin asioihin. Tavaroiden sijaan ostetaan luonnonvaroja vahem-
man kuluttavia elamyksia ja palveluita, jotka lisdavat kuluttajan fyysista ja henkistd hyvinvointia.
Maailmassa toimii kysynnan ja tarjonnan laki. Markkinat tarjoavat kuluttajille sita, mita kuluttajat
haluavat. Kun kuluttajat tekevat eettisia ja kestavia kulutusvalintoja, myos tarjonta muokkautuu
kestdvampaan suuntaan.

Kaydaan lapi ekologisen kuluttamisen abc, eli askeleet kohti kestavaa kuluttamista sivulla 40 ole-
vaa tarvepyramidia mukaillen. Idea on sama kuin esimerkiksi ruokakolmiossa. Alin porras on se,
johon tulee panostaa ja jota tulee kdyttaa eniten, edeten yldspain ylimman portaan ollen viimei-
nen vaihtoehto, jos mikaan muut askelmat eivat tuo ratkaisua (ja lahes poikkeuksetta ne tuovat).
Alle on avattu, mita nama ekologisen kulutuksen portaat kaytanndssa tarkoittavat. Ensimmainen
kohta listauksessa on pohjustus ekologisille valinnoille.

* Pohdi kulutuskayttaytymistasi. Ekologinen kuluttaminen lahtee siita, etta puntaroi omia
tottumuksiaan ja harkitsee tarkkaan omia kulutustarpeitaan. Tarvitsenko todella tata asiaa,
vai haluanko sita, koska jollain muulla on sellainen / se on uudempi malli jostain, mita jo
omistan / luulen sen parantavan eldamanlaatuani / se saa minut nayttamaan hyvaltd muiden
silmissa / se on halpa / saatan joskus tarvita sita / se on muodikas / en omista tallaista ja
haluan sen jne. Jos todellista tarvetta ei ole tai et osaa sanoa mista ostohalu kumpuaa, ala
|ahde kaupoille. Kertaheitolla ei kenenkaan tarvitse muuttaa elintottumuksiaan kuluttamisen
osalta, mutta kannattaa tehda pienia muutoksia yksi kerrallaan ja kun ne ovat arkipaivaa, voi
aloittaa seuraavan asian harjoittelun. Ala ensiksi esimerkiksi kantamaan kangaskassia muka-
nasi ostosreissuilla. Kun se tulee luonnostaan, ala kulkea koulu- tai tydmatka kauniilla saalla
jalan tai pyoralla. Kokeile sitten vaihtaa yksi liha-ateria viikossa kasvisversioon. Sen jalkeen ota
kahvi kertakayttokupin sijaan omaan kestomukiin tai kanna mukana omaa vesipulloa. Pienin
askelin.




Kirpputori

Kdytd mitd omistat. Tama on ekologisin vaihtoehto kuluttamiselle. Huomaa, mita kaik-
kea jo omistat ja hyddynna sita. Kay lapi esimerkiksi vaatekaappisi. Saatat huomata,
ettd sinulla on jo valmiina juuri sellainen asukokonaisuus, josta haaveilet, tai pienilla
muutoksilla teet siita sellaisen. Ole kiitollinen kaikesta mita omistat. Ole kekselias: jos
kaipaat vaihtelua sisustukseen, etsi kotoa jotain mista pidat ja kayta sita, esimerkiksi
verhoa voi kayttaa poytaliinana tai paivapeittona, jakkaraa voi kayttaa yopoytana,
matosta voi tehda helposti lattiatyynyn, kasipyyhetta voi kayttaa patalappuna tai
pannunalusena, tyhjia lasipurkkeja voi kayttaa kahvimukeina ja niista keitetyista
kahvinpuruista saa ihanan kasvokuorinnan ja niin edespain. Tarkeaa on op-

Vaihda pia arvostamaan omistamiaan asioita ja pitamaan niista hyvaa huolta. Keraa

kodissasi yhteen paikkaan rikkoutuneet tavarat ja korjaa ne, ennen kuin ne
ovat korjaamattomissa.

Lamaa » Lainaa. Kaikkea ei tarvitse saada omaksi, ainakaan asioita, joita tarvitsee

Kayta mitd omistat

Alkuperdinen
kuva ldhteestd:
Sarah Lazarovic

kerran elamassa tai satunnaisesti. Monia asioita, joita tarvitaan harvoin,
voi vuokrata (esim. juhlapuvun, pakettiauton, astiaston juhliin, tydkalu-
ja, pomppulinnan yms.) jolloin selvidt huomattavasti edullisemmalla,
kuin jos ostaisit ne itse. Lisaksi kirjastoista 18ytyy erittdin kattavasti
erilaisia hyodykkeita lainattavaksi (esimerkkina 2 min video Tapiolan
kirjaston lainattavista tydkaluista, linkki videoon materiaalin lopussa). Kysy lahipiiriltasi, olisiko
heilla lainaksi jotain mita tarvitset. Tarjoudu itse lainaamaan omia tavaroitasi laheisillesi.
Vaihda. Jos sinulla on tarpeettomana tavaroita ja samaan aikaan puute jostain muusta, tar-
joa vaihtareita tuttujen kesken tai netissa. Jarjesta kavereiden kesken vaatevaihtarit. Kier-
rata esimerkiksi leffoja, peleja, leluja, urheiluvalineita tms. lahipiirin kesken. Myds palveluk-
sia voi vaihdella. Jos olet taitava leipuri, meikkaaja, tietokoneenkorjaaja, nikkaroija, hieroja,
kielenkaantaja, laulaja tai kampaustentekija, voit tarjota palvelustasi ja toivoa vastalahjak-
si jonkun palveluksen, jossa vastapuoli on hyva. Vaihtaminen on kierto- ja jakamistaloutta
parhaimmillaan.

Kaytettyna ostaminen. Jos sinulla on tarve jollekin asialle, etka ole 16ytanyt sitd muokkaa-
malla jotain jo omistamaasi haluamaksesi, etka ole onnistunut lainaamaan sita tai vaihta-
maan sita itsellesi, etsi asia kaytettyna. Kivijalkakirpputoreilla voi tehda todella edullisia [6y-
tdja ja asioita padsee tutkimaan ja kokeilemaan helposti ennen ostopaatosta. On olemassa
itsepalvelukirpputoreja, joissa ostokset etsitaan itse kirppispoydista ja maksetaan kassalle.
Toinen vaihtoehto on suoraan myyjalta tuotteiden ostaminen, jolloin on mahdollista tinkia
ja kysella tuotteesta lisatietoja. Netissa on erikseen kdytetyn tavaran myymiseen tarkoitet-
tuja sivustoja (esimerkiksi tori.fi), joissa voi hakea tarkasti juuri sitd, mita on etsimassa. Jos
ilmoitustekstista ei tule selville kaikki tiedot, voit Iahettaa myyjalle viestilla lisakysymyksia.
Viestilla myo6s sovitaan tuotteen ostotapahtumasta tai esitetaan tarjous tuotteesta. Sosiaa-
lisessa mediassa voi my0Os ostaa kaytettyja tavaroita. Omia, itselle tarpeettomaksi kayneita
tavaroita kannattaa myos ahkerasti laittaa myyntiin. Niitéd voi menna myymaan kirpputorille
tai kuvata ja tehda myynti-ilmoituksia nettiin. Nain voi tienata omaa rahaa ja saada tilaa
kaappeihin.

Tee itse. Itse tekemalla voi hankkia kulutushyodykkeita ja se on usein ekologisempaa ja
edullisempaa kuin kaupasta valmiin ostaminen. Tavaroiden tekemiseen menee kuitenkin
rahaa, jos ei hyodynna pelkastaan jo kotoa l6ytyvia asioita, kuten villalankaa sukkien te-
kemiseen tai keittion raaka-aineita keksien leipomiseen. Asioiden itse tekeminen vie usein
hieman aikaa, mutta samalla opit erittain hyodyllisia kadentaitoja, joista on varmasti hyotya
tulevaisuudessa. Itse tekeminen on helppo aloittaa esimerkiksi tekemalla oma ateria eines-
ruoan sijaan, askartelemalla juhlakoristeet kotoa |0ytyvista materiaaleista tai taiteilemalla
itse oman maun mukaisen taulun tai persoonallisen onnittelukortin. Monesti ihmiset ar-
vostavat itse tehtyja asioita enemman kuin kaupasta ostettuja, koska niilla on enemman
tunnearvoa niin antajalle kuin saajallekin.

Osta uutena. Tama on epaekologisin vaihtoehto kuluttamiselle. Jos mikaan muu edella mai-
nituista tavoista ei ole tuottanut tulosta, joutuu asian ostamaan uutena. On olemassa my0s
asioita, joita ei ole esimerkiksi turvallisuussyista viisasta ostaa kaytettyna, kuten pyorailyky-
paraa tai vauvan turvaistuinta autoon. Talloin turvallisuus menee luonnollisesti kaiken muun
edelle. Al3 tee kuitenkaan hétikoityja paatoksia. Selvitd tuotteen alkupera ja valmistusolosuh-
teet, ne antavat tietoa tuotteen ekologisuudesta ja laadusta. Vertaile. Ja edelleen, mieti mista
ostohalu kumpuaa. Jos et tarvitse oikeasti, ala osta.




Tehtavia tunnille tai kotiin:

+ Tutustu oman lahikirjastosi lainattaviin tavaroihin etsimalla tietoa kirjaston nettisivuilta tai
soittamalla kirjastoon. Listaa yl6s ne kirjastosta lainattavat asiat, joita voisit kuvitella tarvitse-
vasi lainaksi joko nyt tai myéhemmin, kun muutat omillesi.

+ Listaa sellaisia tavaroita, mita l6ytyy kodistasi ja mita voisit ajatella lainaavasi ystavillesi?

+ Mitka ovat sinun taitojasi, joita voisit hyddyntaa aineettomassa vaihtokaupassa? Mita taitoja
|ahipiiristasi 16ytyy, joista voisi olla sinulle joskus hyotya?

+ Mita asioita kannattaisi ostaa yhteiskayttéon naapureiden kanssa?

+ Mieti jokin tuote, esimerkiksi elektroniikkatavara tai vaate, jonka olet juuri ostanut, tai jonka
ostamista harkitset. Avaa jokin kdytetyn tavaran myymiseen suuntautunut nettisivusto ja tutki,
|6ytyyko vastaava tuote kdytettyna. Milld hintavalilla tuotetta myydaan kaytettyna? Selviaako
tuotteen kunto ilmoituksesta? Paljonko tuote maksaa uutena? Paljonko saastat rahaa, jos os-
tat tuotteen kaytettyna? (Jos paikkakunnallasi ei myyda kyseista tuotetta, lisda kaytetyn tuot-
teen hintaan postimaksu.)

Siirrytaan ymparistomerkkeihin tutkimalla luokasta 16ytyvia elintarvikepakkauksia ja puhdistus-
ainepakkauksia. Etsitdan erilaisia ymparistomerkkeja ja otetaan selvaa, mita ne tarkoittavat. Kes-
kustellaan oppilaiden kanssa, miksi ylipaataan ymparistdmerkit on kehitetty, ja mita hyotya niista
on kuluttajille. EU:n vuonna 2026 voimaan tullut kuluttajasuojadirektiivi velvoittaa, etta yritysten
kayttamat vastuullisuusvaittamat ovat konkreettisia, todennettavissa ja sidottuja todellisiin toi-
menpiteisiin ja aikatauluihin. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT: Ympdristomerkki. Onni: Ymparisto-
merkki. Kimara: Pakkausmerkinndt.

Kuluttajuusosion lopuksi oppilaat tekevat Kuluttaja- ja kilpailuviraston sivujen “Ostajan aske-
leet”-harjoitukset lopputestina kuluttajuudesta ja lahettavat tulokset opettajalle sahkdisesti (linkki
harjoituksiin materiaalin lopussa). Vaihtoehtoisesti “Ostajan askeleet”-harjoitukset voi tehda ihan
tavallisina harjoituksina missa vaiheessa tahansa kuluttajuusosiota, joko tunneilla itsenaises-
ti, opettajajohtoisesti tai kotitehtavind. Opettajan kannattaa tutustua etukateen “Ostajan aske-
leet"-harjoituksiin ja katsoa myo6s harjoituksiin liittyvat videot ja infopallukat, ja varmistua siita,

otta oppilailla on testin tekemiseen tarvittavat tiedot (tai tiedonhankintataidot).
Kotitehtava:

Etsi kodin elintarvikepakkauksista ja puhdistusainepakkauksista
ymparistdmerkkeja, 5-10 erilaista. Mita nama merkit tarkoittavat?
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9. Aihe: Taikinatyypit 1. Hiivataikina

THABTINES Mita hiiva tarvitsee toimiakseen?

Opetuskerta aloitetaan leivonnalla, silla hiivataikinaleivonnaiset tarvitsevat paljon aikaa. Jos
vain opetuskerran lopussa aika riittaa, kaydaan silloin lapi leivonnan perusteita. Opettaja
demonstroi kriittiset valmistusvaiheet hiivataikinan valmistuksessa ja samalla kay lapi, mita

KESKEISET hiiva on ja mita se tarvitsee toimiakseen. Taman jalkeen jokainen valmistaa oman pikkutai-
KASITTEET: kinan. Taikinat saavat jddda kohoamaan ensimmaisen valitunnin ajaksi (jos sellainen lukujar-
* Hiivataikina jestyksessa ja tuntirakenteessa on).

« Hiiva

* Sitko Valitunnilta palattua opettaja nayttaa, milta kohonnut taikina nayttaa ja miten siita leivotaan
* Alustus sampylat. Sitten oppilaat ottavat omat taikinansa ja leipovat ne sampyldiksi. Toisen koho-
* Vaivaus tuksen jalkeen sampylat paistetaan ja opettaja kay lapi, miten kypsyyden voi todeta. Tunnin
* Kohotus loppupuolella ruokailun aikana kerrataan suullisesti hiivataikinaleivonnan paakohdat. Tassa

kohdassa voidaan mainita juurimenetelmasta, joka on hieman nopeampi tapa leipoa hiivatai-
kinasta. Mietitaan, mita kaikkia erilaisia hiivataikinaleivonnaisia oppilaat tuntevat.

Jos aikaa jaa, esittelee opettaja lyhyesti eri taikinatyypit. Seuraavalla opetuskerralla pereh-
dytaan naihin taikinatyyppeihin. Jos tahan ei riita aikaa, jatetdaan leivontateoria seuraavalle
kerralle.

Sampylat margariinilla seka kasvistaytteilla. KTT: Sampylat. Onni: Sampylat. Kimara: Sampyldt.

(I EVER Hiivataikinaleivonnainen.
« Py
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10. Aihe: Taikinatyypit 2

Uppimiskysymys: Mitd eri taikinatyyppejd on olemassa ja mitd niistd voi valmistaa?

KESKEISET

KASITTEET:

» Kohotus-
aineet

» Rasva

« Kanamuna

« Allergia

Kotitehtava:

Opetuskerran aiheena on kaikki taikinatyypit. Aihe opetetaan opettajan valitsemalla tavalla. Op-
pilaat voivat esimerkiksi ryhmissa perehtya erilaisiin taikinatyyppeihin ja valmistella niista esityk-
set luokalle. Puhutaan oppilaiden kanssa eri leivonnaistyypeista ravitsemuksen nakékulmasta.
Mietitaan, millaista rasvaa erilaisissa taikinoissa ja leivonnaisissa voi ja kannattaa kayttaa. Lei-
vonnassa voi kayttad margariinia, voita tai 6ljyja. Rasvan valinnassa kannattaa huomioida sen
olomuoto. Vaahdotusta vaativiin ja kaaviloitaviin taikinoihin tarvitaan kiintea rasva. Usein muis-
sa takinoissa voidaan kayttaa joko kiinteda tai juoksevaa rasvaa. Kiinted, usein kasvipohjainen
leivontamargariini sopii hyvin kaikenlaiseen leivontaan. Esimerkiksi kaaviloiduissa taikinoissa
margariinin kayttd on helpompaa, sillé se ei reagoi lampétiloihin yhtéd voimakkaasti. Oljyt ovat
leivontamargariinin tapaan kasvipohjaisia. Voi on eldinpohjainen rasva, joka sopii myos laajasti
leivontaan ja antaa taikinaan makua. Voi ei sovi vegaaniseen ruokavalioon, mutta voille |6ytyy
nykyadan margariinien lisdksi vointyyppisia vegaanisia vaihtoehtoja.

Puhutaan millda kananmunan voisi korvata leivonnassa, jos haluaa valttaa sita allergian tai eko-
logisten syiden vuoksi. Hyva listaus kananmunan korvaamisesta leivonnasta I6ytyy esimerkiksi
Kamomillan konditoria -leivontablogista (linkki materiaalin lopussa).

Opettaja voi joko itse demonstroida taman paivan taikinatyyppien valmistamisen kriittiset vai-
heet tai nayttaa niista videot (esim. Myllyn Parhaan video kaaretortusta, 1:13min, linkki videoon
materiaalin lopussa). Jos opettaja kokee toimivaksi, voisi oppilaille antaa mahdollisuuden poyta-
ryhmittain paattaa, millaisia murotaikinaleivonnaisia he tekevat, seka minkalaisen vaahdotetta-
van leivonnaisen he valmistavat. Luokasta 18ytyvat raaka-aineet rajaavat valintoja.

Osa ryhmista voi valmistaa leivonnaisensa ilman kananmunaa ja osa kananmunan kera. Talla
opetuskerralla leivonnaisia tulee aika runsaasti, joten ne voi kattaa noutopdydaksi, niin etta jokai-
nen paasee maistamaan kaikkien ryhmien leivonnaisia. Nain voi my6s vertailla miten kananmu-
naton leivonnainen eroaa kananmunallisista.

Vinkki! Jos leivonnaisia valmistetaan runsaasti, voi niistd osan pakastaa kevaan viimeista opetus-
kertaa varten, jolloin siivotaan ja kaydaan palautekeskusteluja.

Opettaja kertoo etta kirjallinen koe on muutaman viikon paasta ja antaa koealueen. Huom! Ko-
keeseen tulee kevaan aikana lapikdydyt asiat, seka asiat, jotka kasiteltiin syyslukukauden lopussa
edellisen kokeen jalkeen, kuten kasviproteiinit ja juhlat.

m Oppilaiden valitsema vaahdotettava leivonnainen seka murotaikinaleivonnainen, esimerkiksi

kaaretorttu ja pikkuleivat.

Vapaavalintainen leivonnainen (ei hiivataikina).




11. Aihe: Tydkoe ja ravitsemussuositusten sekd satokauden
mukainen arkiaterian suunnittelutehtava

Uppimiskysymys: Miten koostan terveellisen ja ekologisen arkiaterian?

KESKEISET Kaydaan yhteisesti ensin lapi ateriasuunnittelun perusteita. Aiheesta oppikirjoissa mm. KTT:

KASITTEET: Ruokailujen suunnitteleminen. Onni: Ateriasuunnittelu. Kimara: Aterioiden suunnitteleminen.

« Ateria

* Ruokalajit Puolella opetusryhmasta on tyokoe ja puolet tydskentelevat itsenaisesti ateriasuunnitelmien paris-

* Ateria- sa. Opettaja voi valita tydkokeeseen joko ruoanvalmistustehtavan tai siivoukseen liittyvan tehtavan
suunnittelu  tai yhdistelman molemmista. Tydkokeen voi suorittaa yksilotyona tai paritehtavana, jolloin arvioi-

¢ [Imasto- daan myds yhteisty6taitoja. Liitteista 16ytyvat tydkoeohjeistus, arviointikaavakkeet seka tyokoekor-
ystavallisyys tit.

* Sesonki

* Ravitsemus- Opetuskerran lopussa tyckoetta suorittavat oppilaat tekevat itsearvioinnin omasta tyokoesuori-
suositukset  tuksestaan.

Puolet oppilaista tydstavat ateriasuunnitelmia pareittain tai yksin. Tarkoitus on suunnitella arki-
ateria, jossa otetaan huomioon omien makumieltymysten liséksi se, mitka raaka-aineet ovat se-
songissa juuri nyt, ilmastoystavallisyys seka ravitsemussuositukset. Ateriasuunnitelmiin [0ytyy
valmiit pohjat kirjasarjoista tai ne voi tehda tyhjalle paperille. Ideoita aterioihin oppilaat voivat
hakea omasta paastaan, luokkakirjoista, opettajan varaamista ruokalehdista, ruokakirjoista, ruo-
kaesitteistd, netista tai kouluruokalan ruokalistalta (kouluruoka on lahes aina ravitsemussuositus-
ten mukaista ja kasvisruokavaihtoehto on aina ilmastoystavallinen).

Kannattaa kertoa oppilaille heti alkuun, etta ateriasuunnitelma itsessaan on arvioitava suoritus,
kaikkia arkiaterioita ei valmisteta. Arkiateriasuunnitelmia tulee joka pdytaryhmaan 2-4, riippuen
tehdaankd ne yksilotydna vai pareittain. Poytaryhmat aanestavat seuraavan opetuskerran lopus-
sa, minka aterioista he toteuttavat.

Oppilailla on tahan ateriasuunnitteluun kaytettavissaan noin 2 oppituntia, koska viimeisella op-
pitunnilla on mahdollisten tyokoeruokien ruokailu. Oppilaiden tulee tehda tarkka suunnitelma
ateriasta, mitoittaa se sopivaksi 4 hengelle ja miettid, onko se ajallisesti mahdollista toteuttaa
kotitaloustunneilla. Opettaja voi paattaa, tuleeko ateriasuunnitelman lisaksi tehda myos lista ti-
lattavista raaka-aineista, vai tekeekd opettaja sen itse.

Olipa oppilaiden valitsema ateria keitto, paaruokasalaatti, kastikeruoka, laatikkoruoka tai joku
muu, tulee vahintaan puolet annoksesta olla kasviksia. Jalkiruoka saa sisaltyd annokseen, kunhan
se on suositusten mukainen, esimerkiksi hedelmasalaatti. Makeat leivonnaiset eivat sovi tahan
tehtavanantoon, mutta erilaiset leivat, rieskat tai sampylat kayvat keittoaterian kaveriksi hyvin.




12. Aihe: Tydkoe ja ravitsemussuositusten sekd satokauden mukaisen
arkiaterian suunnittelutehtdva

[]ppimiskysymys: Miten koostan terveellisen ja ekologisen arkiaterian?

Ne, jotka edellisella opetuskerralla suorittivat tyokoetta, tekevat nyt ateriasuunnitelmaa, ja viime
kerran ateriasuunnittelijat tekevat tdnaan tyokoetta. Opetuskerta menee samaa kaavaa noudat-
taen kuin viime kerralla.

Ateriasuunnitelmia on taman opetuskerran lopuksi tullut 2-4 per péytaryhma. Jokainen oppilas
voi esitella oman suunnitelmansa poytaryhmalleen, ja sitten he joko neuvottelevat tai aanestavat,
minka ateriasuunnitelman he toteuttavat kahden opetuskerran paasta. Opettaja keraa kaikkien
ateriasuunnitelmat talteen, silla ne ovat osa arviointia.

Opettaja muistuttaa ensi viikon kirjallisesta kokeesta.

13. Aihe: Kirjallinen koe ja kasvispitsat

Ensimmaisella oppitunnilla oppilaat tekevat kokeen. Kokeeseen olisi hyva sisallyttaa ilmastoasioi-
ta monesta eri nakokulmasta. Valmiin kokeen vastauksineen [0ydat liitteista. Kokeessa ei ole huo-
mioitu eriyttamisia, joten on syytd muistaa muokata koe sopivaksi omille oppilaille. Esimerkiksi
monet valmiin kokeen tehtavat voi muokata monivalintamuotoon tai yhdistamistehtaviksi avoin-
ten kysymysten sijaan.

Kokeen jalkeen valmistetaan kasvispitsat. Opettaja antaa taytevaihtoehtoja, joista valita. Opetta-
ja keskustelee vaihtoehdoista oppilaiden kanssa ravitsemuksen ja ekologisuuden nakdkulmasta.
Pohjat valmistetaan osittain taysjyvajauhoista, koska ne sisaltavat enemman kuitua.




14. Aihe: Oppilaiden suunnittelemat arki-ateriat, itsearviointi ja
kevdtjuhlan ideointia

Oppimiskysymys: Miten jdrjestdn kestavdt juhlat?

KESKEISET

KASITTEET:

« Erityisruoka-
valio

» Ruoka-
aineallergia

« Juhla-ateria

* Menu

« Aikataulutus

« Juhlien
suunnittelu

« Tarjoilu

« Tarjolle
asettaminen

» Palkokasvit

Aloitetaan opetuskerta puhumalla erityisruokavalioista. Esitellaan yleisimpia erityisruokavalioita
ja kerrotaan, etta niiden huomioiminen esimerkiksi juhlia jarjestaessa on tarkeaa ja nykypaiva-
na myos helppoa, koska erityisruokavalioihin sopivien tuotteiden valikoima kasvaa jatkuvasti. Ai-
heesta oppikirjoissa mm. KTT: Erityisruokavaliot, Ruoka-aineallergiat. Onni: Ruoka-allergiat. Kimara:
Ruokavalio.

Siirrytaan juhlien suunnitteluun ja kahden opetuskerran paassa olevan kevatjuhlan ideointiin.
Tehdaan tama aika ripeasti ja opettajajohtoisesti, jotta suunnitelma saadaan valmiiksi tdman ope-
tuskerran aikana. Juhlan aiheena voi olla ihan vain kevat ja lukuvuoden lahestyva paattyminen
tai sitten voidaan sopia oppilaiden kanssa teema, kuten valmistujaiset, haat, syntymapaivat tms.
Oppilaiden kanssa kaydaan juhlien valmisteluun liittyvia asioita lapi, jonka jalkeen suunnitellaan
opetusryhman yhteinen juhla. Suunniteltavia asioita on menu, ruoanvalmistuksen tyénjako ja
ruoanvalmistuksen aikataulutus (mita ruokia voi tehda jo seuraavalla, eli juhlaa edeltavalla ope-
tuskerralla, mita vasta juhlakerralla). Erityisruokavalioiden huomioimista opetellaan sisallyttamal-
& menuun ainakin yksi gluteeniton ja yksi vegaaninen ruokalaji. Oppilaat voivat paattaa ruoan
tarjoilusta ja tarjolle asettamisesta. Paatettavia asioita ovat myds juhlien koristelu ja ohjelma,
seka niihin liittyva tyonjako. Opettaja muistuttaa juhlien jarjestamisen ekologisesta nakokul-
masta. Opettaja voi muistuttaa myos sesongissa olevien raaka-aineiden kaytosta. Yleisesti juhlia
jarjestettaessa vaikkapa kotona, kannattaa muistaa, ettei kaikkea tarvitse ostaa omaksi. Kesta-
vaan juhlintaan kuuluu hankintojen kriittinen arviointi ja tarvittavien asioiden tai esineiden lai-
naus tai vuokraus

Ruokasovelluksena oppilaat valmistavat ilmastoystavalliset arkiateriat palkokasveja tai muita
kasviproteiineja hydodyntamalla. Ateriat voivat olla samoja, joita aikaisemmin ateriasuunnitte-
luun liittyvalla oppitunnilla suunniteltiin. Tama on tahanastisista tunneista tydskentelyn osalta
itsenaisin, silla opettaja ei kay etukateen lapi ruokaohjeita, koska luultavasti kaikilla poytaryhmil-
| eri ohjeet. Jos opettaja on tahan saakka jakanut jalkityot, tdnaan oppilaat voisivat keskenaan
sopia ne. Oppilaita kannattaa ohjata alussa istumaan rauhassa ja kdymaan lapi suunnitelmansa.
Poytaryhmissa on vain 1-2 oppilasta, jotka suunnittelivat aterian, joten he voivat osoittaa ruoan-
valmistuksen kriittiset kohdat niille, joiden arkiateria ei valikoitunut valmistettavaksi.

Kasvisproteiineja paaraaka-aineina hyddyntavia resepteja |0ytyy suodattaen esimerkiksi Martto-
jen reseptihakua kayttaen tai Leg4Life Papuja pdytaa pallon parhaaksi -materiaalista (linkki ma-
teriaalin lopussa).

Ruoanvalmistuksen ja jalkitdiden jalkeen oppilaat nauttivat ateriansa ja tayttavat itsearvioinnin
onnistumisestaan omassa vastuualueessaan seka tyoskentelystaan ryhman jasenena talla opetus-
kerralla.




15. Aihe: Sitran hiilijalanjalkitesti ja itsearviointia koko vuodesta,
kevdtjuhlaruokien valmistelua

l]pettajalla: Pakasta banaanit nice creamia varten etukateen tai
: teeta pakastaminen ryhmilla edellisilla opetuskerrailla.

Uppimiskysymys: Miten olen kehittynyt kotitalouden opiskelun myéta?

KESKEISET Tanaan otetaan katsaus siihen, mita ollaan opittu vuoden aikana. Tehdaan toistamiseen Sitran hii-
KASITTEET: lijalanjalkitesti. Ensimmainen kerta oli lahtdtasotesti ja keino orientoitua kestavyyden teemoihin.
» Hiilijalanjalki Hiilijalanjalkitesti on hyva siksi, koska siina keskitytddn juuri niihin teemoihin, joihin nuori pystyy
* Elintavat jo nyt osittain seka kasvavissa maarin tulevaisuudessaan vaikuttamaan. Oppilaat voivat verrata
* Vaikutta- taman testikerran tuloksiaan omiin viime syksyn lukuihinsa ja katsoa tahollaan, onko muutosta

minen tapahtunut. Ideaali olisi, etta nuori olisi vuoden aikana alkanut miettid omia tapojaan ja tottu-

« Itsearviointi  muksiaan ja alkanut tietoisesti muokata niitd ymparistéystéavillisempaan suuntaan. Toki nyt
puhutaan kotona asuvista alaikaisista, joiden vaikutusmahdollisuudet ovat rajalliset, mutta heil-
lakin voi olla suuri vaikutus perheen elintapoihin. Keskustellaan, miten nuoret voivat vaikuttaa.
Viimeistaan itsenaistyttyaan he alkavat eldd omien arvojensa mukaista elamaa.

Sitten oppilaat tekevat koko vuotta koskevan itsearvioinnin. Seuraavilla kerroilla kdydaan palau-
tekeskustelut, joihin itsearvioinnit antavat hyvan pohjan. Tahan on hyva varata riittavasti aikaa,
koska osa oppilaista paneutuu itsearviointiin huolella.

Sita mukaa kun oppilaat ovat tehneet itsearvioinnin, he ryhtyvat valmistamaan seuraavan ope-
tuskerran juhlaruokia. Kaikki juhlavalmistelut, joita pystyy tekemaan etukateen, kannattaa tehda
tanaan, jotta ensi viikolle jaa hyvin aikaa juhlimiseen. Jos viime kerralla loppui aika kesken juhlia
suunnitellessa, voi suunnitelmaa hioa loppuun nyt.

Talle opetuskerralle sydtavaksi valmistetaan nice creamit eli herkulliset ja terveelliset banaani-
jaatelot. Tama on samalla havikinvalttelyruokaa, silla banaanijaatel66n sopii parhaiten ylikypsat
banaanit. Tahan tarvitsee etukateen pakastettua banaania (voi pakastaa hyvissa ajoin, vahintaan
pari-kolme tuntia ennen valmistusta), seka jotain makuainetta, kuten marjoja, kaakaojauhetta,
tilkka jaahdytettya vahvaa kahvia, pehmeita hedelmia, vaniljauutetta tai -sokeria, maapahkinavoi-
ta, keksinmuruja tms. Hakukonehaulla "nice cream” saat lisaa ideoita.




16. Aihe: Kevatjuhla

Uppimiskysymys: Miten voin osaltani osallistua juhlajérjestelyihin ja luoda miellyttavad juhlatunnelmaa?

KESKEISET Tanaan keskitytaan tekemaan kotitalousluokasta juhlava, valmistellaan juhlaruoat ja kattaus

KASITTEET: oppilaiden suunnitteleman mukaisesti ja lopuksi rauhoitutaan viettdmaan juhlaa. Osa oppilais-
* Juhla- ta keskittyy valmistamaan juhlaruokia ja viimeistelemaan edellisen viikon ruoat. Ruokien koris-
jarjestelyt teluun kannattaa nyt panostaa kunnolla. Muita kuin ruoanvalmistustehtdvia ovat poytaliinojen
* Koristelu sileyttdminen, kattaminen, luokan ja ruokailu- seka buffetpdydan koristelu (myods luonnonkukkia

* Esillelaitto  taj |ehtipuiden oksia tai versoja voi kayttaa, jos sellaisia vain 16ytyy), musiikkilistan tekeminen,

¢ Noutopoyta (kankaisten) lautasliinojen taittelu, mahdollisen puheen suunnittelu, noutopéydan jérjestely eli

* Juhlaetiketti tarjoiluastiat ja ottimet paikoilleen seka kahvinkeittimen ja vedenkeittimen lataaminen ja kahvi-
kuppien asettelu aseteille. Menun voi kirjoittaa kauniisti esille, kuten juhlissa on tapana, ja merki-
ta erityisruokavaliot selkeasti niin, etta kaikki tietavat mika ruoka sopii kenellekin.

Kannattaa kerrata oppilaiden kanssa juhlaetikettia. Kun ruoat ja luokka ovat valmiit, voidaan ryh-
tya nauttimaan juhlasta. Jos kukaan oppilaista ei ole osoittanut mielenkiintoa tervetulosanojen
lausumiseen tai puheen pitamiseen, tama on luonteva hetki opettajalle pitda pieni puhe ja kiittaa
kuluneesta vuodesta ja sanoa pari kaunista sanaa opetusryhmille.

Juhlan valmistelun aikana tai juhlan jalkeen, jos aikaa jaa, opettaja voi mahdollisuuksien mukaan
pitda muutamia palautekeskusteluja oppilaiden kanssa. Seuraavalla opetuskerralla on paremmin
aikaa palautekeskusteluiden pidolle, kun on luokan siivoamisen aika.

Pienen juhlavan tilaisuuden jarjestaminen omalle perheelle,
esimerkiksi leivonnaisia ja kaunis kattaus.

17. Aihe: Siivous ja arviointikeskustelut

Opettaja jakaa oppilaat siivoustdihin parhaaksi katsomallaan tavalla. Samalla kun oppilaat siivoi-
levat, opettaja kay arviointikeskustelut kuluneesta kevaasta erikseen jokaisen oppilaan kanssa.

Kuiva-ainekaappeja ja jddkaappia siivotessa ei kannata tuijottaa parasta ennen -paivayksia ja heit-
taa ruokaa roskiin, vaan arvioida aistinvaraisesti tuotteiden kunto. Talla opetuskerralla ei ole valt-
tamatonta eika aikataulullisesti jarkevaa tehda tyolasta ruokaa, mutta havikintorjunta-ajatuksella
opettaja voi antaa oppilaille tehtavaksi jotain pienta ja nopeaa syotavaa. Jos leivontakerralta jai
pakastettavaksi asti leivonnaisia, voi ne syoda nyt.

18. Mahdollinen extrakerta

Mahdollisella extrakerralla voidaan tehda evasretki ja samalla pitaa huolta lahiymparistosta. Luo-
kassa voidaan jutella, miten tehdaan mahdollisimman luonnonystavallinen evasretki: pakataan mu-
kaan kasvipohjaiset evaat ja kestoretkiastiat, otetaan roskia varten roskapussi mukaan, lajitellaan
roskat retken jalkeen tai viedaan vahintaan roska-astiaan, kunnioitetaan luonnonrauhaa. Lisaksi
myos kayttaydytaan liikkennesaantdjen mukaisesti ja ollaan kohteliaita vastaantulijoille.

Tehdaan piknik-evaat, esimerkiksi taytetyt kolmioleivat ja paloiteltuja hedelmia seka juomak-
si mehua. Kavellaan opettajan valitsemaan tai oppilaiden ehdottamaan paikkaan ja nautitaan
piknik-evaista. Takaisin koululle kavellessa voi mukaan otettuihin roskapusseihin kerata muiden
luontoon heittamia roskia. Tahan kannattaa varata tydhanskoja tai kumihanskoja ja ohjeistaa op-
pilaita, etta vaaralliset, esimerkiksi teravannakadiset roskat kannattaa mieluummin jattda maahan
kuin vahingossa satuttaa itseaan. Koululla voidaan punnita tai silmamaaraisesti arvioida kenella
on eniten roskia ja palkita ahkerin roskienkeraaja opettajan valitsemalla tavalla. Naitd maasta
|dydettyja roskia ei ehka ole mielekasta ryhtya lajittelemaan, oppilaille voi kertoa etta lajittelu on
yleensa fiksua, mutta roskien luonnosta keraaminen on itsessaan jo suuri ekoteko, ja koska ros-
kat saattavat sisaltaa epailyttavia aineita ja ovat likaisia, ne voi laittaa talla kertaa sekajatteeseen.



Kotitalouden kirjallinen koe, syyslukukausi

Nimi ja luokka:

Pisteet kokeesta: /40 Arvosana:

1. Miten valmistat liedelld ruokaa mahdollisimman energiatehokkaasti? (4p)

2. Kerro kohta kohdalta oikeaoppisen ja ekologisen astioiden kasinpesun vaiheet. (6p)

3. Selitéa muutamilla lauseilla seuraavat kasitteet: hiilijalanjalki, kestavyys, pikamuoti ja kierratys. (8p)

Hiilijalanjalki:

Kestavyys:

Pikamuoti:

Kierratys:

4. Kasvikset ovat terveellisi ja niiden tulisi olla isoin osa ruokavaliotamme. Kerro miksi kasviksia
tulisi nauttia ja paljonko niita olisi hyva sy6da yhden paivan aikana. (5p)
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5. Piirra lautasmalli (my6s juoma ja jalkiruoka) ja mitka olisivat ymparistévastuulliset esimerkkiruoka-aineet?
Piirra ruoka-aineet lautasmalliin ja kirjoita ne kuvan viereen. (6p)

ﬁ. Miten eri tavoin uunin kdytdssa voi saastaa lampoenergiaa tai muuten toimia saastelidasti ja ekologisesti? (4p)

7. Kerro kalasta:

A) ravitsemuksen nakokulmasta (2 asiaa)
B) ruoanvalmistuksen nakékulmasta, esim. kasittely, tuoreen kalan tuntomerkit, kypsentaminen (2 asiaa)
C) tunnilla seka WWF:n kalaoppaan opitun pohjalta, millaisia kalalajeja suositellaan sy6tavaksi (3 asiaa)? (7p)

A)

B)

0
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Kotitalouden koe, syyslukukausi

Vastaukset

1. Miten valmistat liedella ruokaa mahdollisimman energiatehokkaasti?
4 p =1 p per kerrottu asia.

Sopivankokoinen kattila valmistettavalle ruoalle.

Oikeankokoinen keittolevy.

Kayta kantta.

Saatele Iampd3g, ala keita turhaan taydella teholla.

Hyddynna levyn jalkilampo (jalkilammaon hyédyntaminen ei ole vaihtoehto kaikilla liesityypeilld).

2. Kerro kohta kohdalta oikeaoppisen astioiden kasinpesun vaiheet.
6 p =1 p per kerrottu asia.

Poista ruoantahteet huolellisesti kaapimalla.

Erittain likaiset astiat voi esipesta nopeasti kuumalla vedella.

Puhdista pesualtaat ja laske niihin kuuma vesi.

Laita pesuveteen vain muutama pisara pesuainetta.

Pesujarjestys puhtaimmasta likaisimpaan.

Vaihda tarvittaessa pesuvesi.

Huuhtele ja kuivaa astiat ja laita ne paikoilleen tai jata ne kuivauskaappiin kuivumaan.
Puhdista pesualtaat, pesuharja ja tiskipoyta.

Huuhtele pdytapyyhe ja laita ilmavasti kuivumaan.

3. Selita muutamilla lauseilla seuraavat kasitteet: hiilijalanjalki, kestavyys, pikamuoti ja kierratys.
8 p =2 p per kohta.

Hiilijalanjalki tarkoittaa jonkin tuotteen, toiminnan tai palvelun aiheuttamaa ilmastokuormaa eli sita, kuinka paljon
kasvihuonekaasuja tuotteen tai toiminnan elinkaaren aikana syntyy. Myds ihminen voi laskea oman hiilijalanjalken-
sa, kuten me teimme lukuvuoden alussa.

Kestavyys on kehitysta, joka tyydyttaa nykyisen yhteiskunnan tarpeet tekematta myodnnytyksia tulevien sukupolvien
kustannuksella. Eli kdytanndssa, etta me jatettaisimme maapallon yhta hyvaan kuntoon, kuin se oli syntymamme
hetkella. Tarkeita huomioon otettavia tekijoitd ovat luonnonvarojen riittavyys ja kdyhyys.

Pikamuoti tarkoittaa nopeasti ja halvalla tehtyja vaatteita, joita ostetaan ilman harkintaa ja kdytetaan lyhyen ajan
jonka jalkeen niista tulee jatetta. Pikamuotivaate pysyy muodissa vain viikkoja. Pikamuotivaatteet ovat edullisia ja
usein ne tuotetaan huonoissa oloissa. Pikamuoti on ymparistdén kannalta kestamatonta.

Kierratys tarkoittaa materiaalin tai esineen kayttamista hyddyksi uudessa yhteydessa. Usein kierratyksella tarkoite-
taan jatteiden hydtykayttda uusien tuotteiden valmistuksessa. Kierratys vahentaa yleensa uusien raaka-aineiden ja
energian kulutusta, minka vuoksi se on ymparistda saastava ratkaisu.

4. Kasvikset ovat terveellisi ja niiden tulisi olla isoin osa ruokavaliotamme. Kerro miksi kasviksia
tulisi nauttia (4 asiaa) ja paljonko niita olisi hyva syéda yhden paivan aikana (1 asia).

5p =1 p per kerrottu asia.

Kasvikset ovat vitamiinipitoisia ja kivennaisainepitoisia.

Niissa on vain vahan rasvaa ja se on lahes poikkeuksetta hyvanlaatuista pehmeaa rasvaa.
Kasvikset eivat sisalla paljon energiaa joten niilla voi huoletta tayttaa vatsan.

Niissa on runsaasti vatsan toimintaa edistavaa ravintokuitua.

Osa kasviksista sisaltaa runsaasti proteiineja.

Kasviksia tulisi sydda vahintdan 500 g paivassa eli 6 kourallista.
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5. Piirra lautasmalli (my6s juoma ja jalkiruoka) ja mitka olisivat terveelliset ja ymparistdvastuulliset
esimerkki ruoka-aineet lautasmallin sektoreille?

6 p =1 p lautasmallin piirtdmisesta oikein, 1 p juomasta, 1 p jokaisesta lautasen sektorista, 1 p jalkiruoasta.

Juomaksi vesi tai (kasvi)maito.

Lautasesta % satokauden kasviksia tuoreina tai kypsennettyina, % hiilihydraatiksi perunaa tai pastaa, % proteiiniksi
papuja, linsseja tai muita kasviproteiineja tai kalaa.

Jalkiruoaksi satokauden marjoja tai hedelmia.

ﬁ. Miten eri tavoin uunin kdytdssa voi sdastaa lampoenergiaa tai muuten toimia sadsteliaasti?
4p =1 p per kerrottu asia.

Kiertoilma - useampi pelti kerrallaan.

Kuumennuslampé ja jalkildampé hyddynnetaan.

Sama leivinpaperi useita kertoja/kestoleivinpaperi.

Ateriasuunnittelu, eli kaikki saman aterian ruokalajit kypsyvat uunissa tai samalla kuumennuksella valmistaa ker-
ralla useamman ruokailun ruokalajin esim. lounaalle makaronilaatikko, valipalalle pannari ja iltapalalle uunipuuro.
Uuninluukkua ei availla vaan kypsymista tarkkaillaan luukun lasin lapi.

7. Kerro kalasta

a) ravitsemuksen nakokulmasta (2 asiaa)

b) ruoanvalmistuksen nakdkulmasta (2 asiaa)

) tunnilla sekd WWF:n kalaoppaan opitun pohjalta, millaisia kalalajeja suositellaan syétavaksi (3 asiaa)?

7p=2p+2p+3p.

A) Hyvia rasvoja, vitamiineja ja hivenaineita seka paljon proteiinia

B) Tuoreen kalan tuntomerkit ovat..., tuore kala sailytetaan lahelld O astetta ja valmistetaan samana tai seuraavana
paivana. Kala kypsyy nopeasti.

C) Kannattaa valita kotimaista kalaa. Suositellaan sydtavaksi kalaa, jonka pakkauksesta |8ytyy jompi kumpiymparisto-
merkki: vastuullisesti pyydetyn tai vastuullisesti kasvatetun kalan merkki. Pikkukalojen, joista joskus puhutaan
"roskakaloina” sydéminen on ekologista, koska niista ei ole pulaa ja kalastus vahentaa vesistojen rehevditymista.
Suositeltuja kalalajeja sydtavaksi ovat esimerkiksi: sarki, nahkiainen, made, muikku, hauki, ahven.
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Kotitalouden kirjallinen koe, kevdtlukukausi

Nimi ja luokka:

Pisteet kokeesta: /40 Arvosana:

1. Kerro mita hyotyja terveyden kannalta on kasvipohjaisessa ruokavaliossa (7 asiaa)? (3p)

2. Selita, millaista on kestava kuluttaminen. Voit kertoa omin sanoin tai tarvepyramidia mukaillen
(kuva nakyville, ainakin alaspain eriytettaessa). (6p)

Vaihda

Lainaa
Kayta mita omistat

Alkuperdinen kuva ldhteestd: Sarah Lazarovic

3. Miksi kodin puhtaanapito on ekoteko jo itsessaan? (4p)

4. keittion kaapeista 16ytyy ruoka-aineita, jotka toimivat myos ekologisina siivousaineina.
Kerro mita nama aineet ovat (vahintaan kolme) ja miten niita voi kayttaa kodin puhdistuksessa? (6p)
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5. Anna vinkkeja ihmiselle, joka haluaa huomioida ymparistoystavallisyyden kodin siivouksessa. (4p)

ﬁ. Kerro mita tarkoittaa satokausiajattelu ja miksi sen huomioiminen ateriasuunnittelussa on kannattavaa?
Nimea jokin kasvikunnan tuote, jonka satokausi on parhaillaan. (5p)

1. Rasvat, hiilihydraatit ja proteiinit ovat ravintoaineryhmia. Kerro rasva- ja hiilihydraattiryhmien sisallg,
mita kannattaisi saada enemman ja mita vahemman, jos haluaa sydda terveellisesti. Kerro esimerkkeja
naista suositeltavista ja valtettavista ruoka-aineista. Saako valtaosa suomalaisista talla hetkella sopivan
maaran proteiinia ruokavaliostaan? Mita ruoasta saatavalle liialle proteiinille tapahtuu kehossa? (6p)

8. OPETTAJALLE: Tassa kaksi eritasoista tehtavaa. Valitse kumpi on oppilaillesi sopivampi. Alaspain eriytettdessa
voit jattaa nama tehtavat kokonaan pois tai muokata sopivammaksi.

Haluat valmistaa satokauden mukaisen arkiaterian kesakuussa. Keksi mita voisit valmistaa ja perustele tekemasi
valinnat terveellisyyden ja ymparistdystavallisyyden kannalta. Piirra myos ruokalajille tarvitsemasi kattaus. (6p)

Millaisia vaikutuksia yksilon, esimerkiksi sinun, ruokavalinnoilla on? Pohdi, miten ruokavalinnoillasi voit vaikuttaa
omaan, yhteiskunnan (Suomi) ja maapallon hyvinvointiin. Anna vahintaan kolme esimerkkia, joiden kohdalla kerrot

vaikutuksista yksilon, yhteiskunnan ja maapallon tasolla. (6p)
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Kotitalouden koe, kevitlukukausi

Vastaukset

1. Kerro mita hyotyja terveyden kannalta on kasvispohjaisessa ruokavaliossa?
3 p = 0,5 p per mainittu asia, maksimipisteet saa, kun muistaa 6 asiaa.

1. Matalampi verenpaine

2. Ylipainon epatodennakdisyys

3. Keveampi olo ja parempi mieliala

4. Pienempi sydansairauksien riski

5 Pienempi riski sairastua syépaan

6. Pienempi riski sairastua diabetekseen
7. El3a pidempaan

2. Selita, millaista on kestava kuluttaminen. Voit kertoa omin sanoin tai tarvepyramidia mukaillen
(kuva nakyville, ainakin alaspdin eriyttaessa).

6 p = 1 p jokaisen pyramidikerroksen lédpikédymisestad.

Kayta mita jo omistat, tama on ekologisin vaihtoehto kuluttamiselle. Korjaa rikkoutuneet tavarat ennen kuin ne
ovat korjaamattomissa.

Lainaa. Monia asioita, joita tarvitaan harvoin voi vuokrata. Kysy lahipiiriltasi olisiko heilla lainaksi jotain mita tarvit-
set. Lisaksi kirjastoista |0ytyy erittdin kattavasti erilaisia hyodykkeita lainattavaksi.Tarjoudu itse lainaamaan omia
asioitasi laheisillesi.

Vaihda. Jos sinulla on tarpeettomana tavaroita ja samaan aikaan puute jostain muusta, tarjoa vaihtareita tuttujen
kesken tai netissa. Kierrata esimerkiksi leffoja, peleja, leluja, urheiluvalineita, jarjesta vaatevaihtarit. Myos palveluk-
sia voi vaihdella.

Kaytettyna ostaminen. Kivijalkakirpputoreista voi tehda edullisia 16yt6ja ja asioita paasee tutkimaan ja kokeile-
maan helposti ennen ostopaatdsta. Netissa on erikseen kdytetyn tavaran myymiseen tarkoitettuja sivustoja, joissa
voi hakea tarkasti juuri sita mita on etsimassa. Somessa voi myds ostaa kaytettyja tavaroita. Omia itselle tarpeetto-
maksi kayneita tavaroita kannattaa laittaa myyntiin. Nain voi tienata rahaa ja saada tilaa kaappeihin.

Tee itse. Itse tekemalld voi hankkia kulutushyodykkeita ja se on ekologisempaa ja usein edullisempaa kuin kaupasta
valmiin asian ostaminen. Asioiden itsetekeminen vie usein hieman aikaa, mutta samalla opit hyddyllisia kadentaitoja,
joista on hy6tya tulevaisuudessa. Monesti ihmiset arvostavat itsetehtyja asioita enemman kuin kaupasta ostettuja,
koska niilld on enemman tunnearvoa.

Osta uutena. Tama on epaekologisin vaihtoehto kuluttamiselle. Jos mikdaan muu edelld mainituista tavoista ei ole
tuottanut tulosta, joutuu asian ostamaan uutena. On olemassa myds poikkeustavaroita, joita ei ole esimerkiksi
turvallisuussyista viisasta ostaa kaytettynd, kuten pyérdilykypara. Al tee kuitenkaan héatikdityja paatoksia. Selvita
tuotteen alkupera ja valmistusolosuhteet, ne antavat tietoa tuotteen ekologisuudesta ja laadusta. Vertaile.

3. Miksi kodin puhtaanapito on ekoteko jo itsessaan?
4 p =1 piste per kerrottu asia.
Kodin puhtaanapito on ekoteko jo itsessaan, silla siivous pitaa kodin materiaalit hyvakuntoisina.
Kotia siivotessa huomaa helposti myos pienet kuntovauriot / rikkoutumiset pintamateriaaleissa tai huonekaluissa,

ja ne on sita helpompi korjata, mita aikaisemmin ne havaitsee.

Sahkolaitteet tykkaavat siivouksesta, esimerkiksi jaakaapin ja pakastimen takaa imuroiminen ja sisalta puhdistus/
sulatus pienentaa laitteen kulutusta seka pidentaa sen ikaa (ja liséa paloturvallisuutta).

Mitd nopeammin lian irroittaa, sitd vahemman voimaa ja puhdistusainetta se vaatii.
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4. keittion kaapeista 16ytyy ruoka-aineita jotka toimivat myds ekologisina siivousaineina. Kerro
mitd nama aineet ovat (vahintdan kolme) ja miten niita voi kayttaa kodin puhdistuksessa?

6 p =1 p per mainittu puhdistusaine, 1 p per selitys miten sitd voi kéyttad.

Etikka, sitruuna, ruokasooda, sokeri ja suola.

Hapan etikka sopii kalkkisaostumien poistamiseen ja lasipintojen kirkastamiseen.

Hapan sitruuna toimii kuten etikka, lisaksi se poistaa tehokkaasti hajuja esimerkiksi mikrosta.

Ruokasooda on emaksista ja sita voi kayttaa pinttyneen lian poistamiseen seka kirkastaa esimerkiksi lavuaarin ja
kattilat. Sooda poistaa myds hajua esimerkiksi jaakaapista.

Sokeripalalla voi hangata irti pinttynytta likaa esimerkiksi valurautaliedelta tai kattilasta.

Suola toimii soodan ja veden kanssa (1:1:1) uuninpuhdistusaineena.

5. Anna vinkkeja ihmiselle, joka haluaa huomioida ymparistdystavallisyyden kodin siivouksessa.
4 p =1 p per kerrottu asia.

Siivoa usein, jotta lika ei ehdi pinttya, jolloin se irtoaa miedommilla aineilla ja helpommin. Usein siivoamalla huo-
maa myos mahdolliset kuntovauriot nopeammin.

Kayta keittiosta tuttuja etikkaa, soodaa ja sitruunaa, jotka eivat kuormita ymparistoa.

Kayta ymparistomerkittyja puhdistusaineita ja annostele ohjeen mukaan.

Osta tiivisteita tayttdpakkauksissa ja laimenna se itse vanhaan suihkepulloon.

Al kéyta talouspaperia kodin siivouksessa, vaan valitse pdytapyyhe tai muu siivousliina, rijppuen puhdistettavasta
kohteesta.

ﬁ. Kerro mita tarkoittaa satokausi ja miksi sen huomioiminen ateriasuunnittelussa on kannattavaa?
Nimea jokin kasvikunnan tuote, jonka satokausi on parhaillaan.

5 p = 1 p satokausi-termin mddrittelystd, 1 p per perustelu, 1 p sesongissa olevasta kasviksesta.

Satokauden mukainen sydminen tarkoittaa, etta huomioidaan kasviksissa milloin on niiden sesonki, eli milloin
ne luonnollisesti kasvavat ja kypsyvat, ja kaytetaan naita kasviksia ruoanvalmistuksessa. Sesongit noudattavat
vuodenkiertoa.

Satokauden huomioiminen ateriasuunnittelussa on jarkeva teko, silla:

Kasvikset maistuvat parhaimmilta silloin kun on niiden luonnollinen sesonki.

Kasvikset ovat edullisimmillaan ollessaan sesongissa ja se nakyy myos kuluttajan kukkarossa.

Kasvisten tuottaminen on ekologisinta niiden ollessa sesongissa, joten satokauden mukaan syéminen on myds
ekoteko.

Talla hetkelld sesongissa on...

1. Rasvat, hiilihydraatit ja proteiinit ovat ravintoaineryhmia. Kerro rasva- ja hiilihydraattiryhmien sisalla, mita
kannattaisi saada enemman ja mita vahemman, jos haluaa sydda terveellisesti. Kerro esimerkkeja naista
suositeltavista ja valtettavista ruoka-aineista. Kerro myods saako valtaosa suomalaisista talla hetkella
sopivan maaran proteiinia ruokavaliostaan? Mita ruoasta saatavalle liialle proteiinille tapahtuu kehossa?

6 p = rasva & hiilihydraatti: 2 p hyvien ja huonojen vaihtoehtojen nimeédmisessé, 2 p esimerkki-ruoka-aineista.
Proteiini: 1 p per oikea vastaus.

Suosi rasvoissa pehmeita rasvoja kuten kasvidljyja, vahenna kovan rasvan ja piilorasvan maaraa. Kovaa rasvaa on
esimerkiksi punaisessa lihassa, piilorasvaa esimerkiksi leivonnaisissa. Hiilihydraateissa suosi kuitupitoisia tuotteita
kuten taysjyvaleipaa tai kaurapuuroa, valta valkoista vehnaa, esimerkiksi vaaleaa makaronia, ja sokeria, esimerkiksi
limonadia.

Valtaosa suomalaisista saa proteiinia enemman kuin mita keho tarvitsee. Ylimaarainen proteiini varastoituu elimis-
téon rasvakudoksena.
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OPETTAJALLE: Tassa kaksi eritasoista tehtavaa. Valitse kumpi on oppilaillesi sopivampi. Alaspdin eriytettaessa voit
jattad nama tehtavat kokonaan pois tai muokata oppilaallesi sopivammaksi.

8. Haluat valmistaa satokauden mukaisen arkiaterian kesakuussa. Keksi mita voisit valmistaa ja perustele tekemasi
valinnat terveellisyyden ja ymparistdystavallisyyden kannalta. Piirrd myds ruokalajille tarvitsemasi kattaus.

6 p = 1 p satokauden ymmdrtédminen ja tietdminen mitkd ruoka-aineet ovat sesongissa kesdkuussa, 1 p terveellisyy-
den huomioimisesta, 1 p ympdristéystavdllisyyden huomioimisesta, 2 p arkiaterian (lautasmallin) huomioimisesta,
1 p kattauksesta

Esimerkkivastaus: Uudet perunat joissa sipaus margariinia, silakkapihvit, tuoretta salaattia, kevatsipulia, avomaa-
kurkkuja ja retiiseja tilkalla oliivi6ljya ja balsamicoa. Jalkiruoaksi vesimelonia ja kirsikoita, juomaksi vetta tai kotimais-
ta kauramaitoa. Uudet perunat ovat sesongissa kesakuussa ja ovat kevyttd, tayttavaa ruokaa. Margariini ja 6ljy ovat
pehmeita rasvoja, jota suositellaan kaytettavaksi kovan rasvan sijaan. Silakka on vaharasvainen ja ekologinen ruo-
kakala, silakkaa syomalla vahennetaan sisavesien rehevoitymista. Kaikki mainitut kasvikset sisaltavat hyvin kuitua,
vitamiineja ja hivenaineita, ovat kevytta syotavaa ja niiden ekologinen jalanjalki on hyvin pieni. Vaikka vesimeloni ja
kirsikat tuodaan lampimammista maista, on kuljetuksen osuus hyvin pieni ajatellessa ruoan hiilijalanjalkea, lisaksi
ne ovat sesongissa kesakuussa. Hedelmat ovat hyva vaihtoehto jalkiruoaksi, silld ne ovat vaharasvaisia ja sisalta-
vat vitamiineja, hivenaineita, kuitua ja vain luontaista sokeria. Kotimaista kauramaitoa juomalla tuet suomalaista
maanviljelijaa ja ruokatuotantoa ja saat mm. kalsiumia. Kasvimaitojen sisaltdma rasva on hyvaa, pehmeaa rasvaa.

8. Millaisia vaikutuksia yksilon, esimerkiksi sinun, ruokavalinnoilla on? Pohdi, miten ruokavalinnoillasi voit
vaikuttaa omaan, yhteiskunnan (Suomi) ja maapallon hyvinvointiin. Anna vahintaan kolme esimerkkia,
joiden kohdalla kerrot vaikutuksista yksilon, yhteiskunnan ja maapallon tasolla.

6 p = 2 p yksilétason, 2 p yhteiskuntatason, 2 p globaalin tason ruokavalintapohdinnasta esimerkkeineen.

Esimerkkivastaus: Yksilon ruokavalinnoilla on suuri merkitys. Jos sy terveellistd, monipuolista ja ravinnerikasta
ruokaa, voi hyvin fyysisesti ja pysyy ihannepainossa. Jos ruokkii itseaan ravintokdyhalla, energiapitoisella ruoalla,
alkaa pidemman paalle karsid puutostiloista tai voi kokea painonhallintaongelmia. Omat ruokavalinnat ovat hyva
tapa vaikuttaa omalta osalta yhteiskunnan, tassa tapauksessa Suomen, maatalouden tukemiseen, tytpaikkojen
pysyvyyteen ja esimerkiksi antaa tukensa paikallisyrittdjille tai luomutuottajille. Globaalilla tasolla yksilon ruokava-
linnat voivat tuntua vahapatoisiltd, mutta eivat ole sita. Jos ajatellaan ettd esimerkiksi 10 tai 100 suomalaista alkaisi
syoda saanndllisesti ulkomaalaisen tonnikalan sijaan kotimaista "roskakalaa”, alkaa vuositasolla vaikutus nakya.
Kaupat tilaavat lisaa niita tuotteita, joilla on menekkia. Pikkuhiljaa tonnikalan menekki siirtyy kotimaiseen tuotan-
toon, jolloin (uhanalaisen) tonnikalan pyynti ei ole enda kannattavaa = tonnikala-kanta elpyy, ja kotimaiset jarvet
voivat paremmin kun rehevoityminen hidastuu, ja suomalaisille kalastajille syntyy lisaa tyopaikkoja. Toinen esi-
merkki voisi olla kasvimaitotuotteiden kasvu. Yksilétasolla kasvimaitotuotteisiin siirtyminen on terveydelle hyvaksi,
silla kasvimaitotuotteet ovat tyydyttymatonta eli pehmeaa rasvaa sisaltavia tuotteita. Jos kaytetaan kotimaisia kas-
vimaitotuotteita, vaikuttaa se yhteiskunnan ty6llisyyteen positiivisesti (huomionarvoista on, etta jos siirtyy kotimai-
sesta lehmanmaidosta kotimaiseen kauramaitoon, tydllisyysaste pysyy samana). Globaalisti ajateltuna ympariston
kannalta kasvimaitotuotteiden ekologinen jalanjalki on huomattavasti pienempi kuin eldinmaitotuotteiden, eli on
ympaéristoteko vaihtaa lehmanmaitotuotteet kasvimaitotuotteisiin. Kolmas esimerkki on lisdkkeen valinta aterialle.
Vaihtamalla riisin kotimaiseen kauralisakejyvaan saa yksil6 enemman kuitua, yhteiskunta hyotyy rahallisesti koska
kotimainen viljelija saa enemman rahaa ja menekki kasvaa, globaalisti ajateltuna ei mene resursseja riisin kuljette-
luun ympari maapalloa. Lisaksi riisin viljely kuluttaa huomattavasti enemman vettd, kuin kauran viljely.

VUOSISUUNNITELMA KOTITALOUSOPETUKSEEN - Kestavaa kotitalousopetusta



Tydkoe-ohjeistus oppilaille

Kaytannon tydkokeessa testataan ja arvioidaan tiedot ja taidot, joita olet omaksunut kotitalous-oppiaineen opiske-
lun aikana tana lukuvuonna.

Valmistettavat tyokoetehtavat eli kodin puhtaanapitoon, pyykkihuoltoon tai ruoanvalmistukseen liittyvat tehtavat
jaetaan opettajan toimesta, niita ei saa itse valita.

Koe suoritetaan syksylla yhdelld opetuskerralla pienimuotoisempana eli lyhyempana tydndytteena, kevaalla kah-
della opetuskerralla niin, etta ensin puolet tekee kokeen ja loput tydstavat kirjallisia tehtavia, seuraavalla opetus-
kerralla osat vaihtuvat. Koe suoritetaan yksilo- tai paritydna. Ruoanvalmistustehtavissa samassa keittiossa tydsken-
telee 2 oppilasta, jotka saavat tehda jalkitdiden osalta yhteistyota.

Aikaa on kaytettavissa syksyn kokeessa noin 25 minuuttia, kevaalla 2 x 45 minuuttia. Kannattaa tydskennella rau-
hallisesti, mutta aikaa tuhlailemattal!

Tyokokeessa El arvioida pelkastaan lopputulosta, esimerkiksi pyykin puhtautta tai ruoan ulkonakéa ja makua, ne
ovat vain pieni osa arviointia. Arvioitavia asioita ovat:

+ Hygieenisyys, esim. tydskentelypaikka, kadet.
+ Johdonmukaisuus, esim. looginen tydjarjestys, eli mista kannattaa aloittaa jotta pysyt aikataulussa.

+ Siisteys, esim. porkkanankuoret ja ruokaan tulevat pilkotut porkkanapalaset eivat ole sekaisin
samalla leikkuulaudalla.

+ Tarkkuus, esim. roskien lajittelu, raaka-aineiden saastelias kayttd, pesuaineen mittaaminen oikein.

+ Tyovélineiden ja -aineiden valinta, esim. ruoalle sopiva sekoitusvéline tai oikean pesuaineen valinta pestavalle
pyykille/pinnalle.

*  Ohjeen ymmartaminen ja seuraaminen, termit hallussa, esimerkiksi pesuohjemerkkien lukeminen.

+ Ruoanvalmistuksessa tarvittavat tiedot ja tekniikat esim. sipulin pilkkominen tai kastikkeen suurustaminen,
pyykkihuollossa ja kodin puhtaanapidossa oikean puhdistustekniikan osaaminen.

+ Parityona tehtavassa tyokokeessa yhteistyotaidot, jalkitdista sopiminen ja joustaminen.
* Ruoanvalmistustehtavissa kattaminen kuuluu kokeen suorittajalle.

* Ruoanvalmistustehtavissa ruoan ulkonakd ja maku (maustaminen, kypsyys) arvioidaan, joten jos mahdollista,
maista ruokaasi ennen kun tuot sen tarjolle.

+ Tyokoe alueen siisteydesta huolehtiminen, kaytettyjen tavaroiden puhdistaminen ja paikalleen laitto.
Huolehdi etta tydkoealue on yhta siisti kokeen jalkeen, kuin se oli ennen sita.

Tyokokeen jalkeen tehdaan joko suullinen tai kirjallinen itsearviointi omasta suorituksesta.
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Tydkokeen itsearviointi

Itservioinnissa kerro asiat, jotka teit mielestasi oikein, seka ne asiat, jotka olisit voinut tehda toisin.
Tama on osa tyokoetta, joten kuvaile mahdollisimman suoraan ja tarkasti huomioistasi suoritustasi koskien.

Oppilaan nimi:

Mita teit tydkokeessasi:

Arvioi omaa suoritustasi vastaamalla seuraaviin kysymyksiin.

Miten arvioisit tydskentelysi suunnitelmallisuutta ja johdonmukaisuutta?
Etenitk® tehtavassa rauhallisesti ja jarkevassa jarjestyksessa?

Huolehditko hygieniasta milla lailla? Oliko tydskentelypisteesi siisti tydskentelyn aikana?

Osasitko valita jarkevat tydvalineet, entd raaka-aineet (ruoanvalmistus) / puhdistusaineet (pyykki/siivous)?

Osasitko kayttaa tehtavan vaatimia tydskentelytekniikoita? Ymmarsitko termit, joita tehtavassa tuli esiin?

Oliko tydn lopputulos onnistunut?

Miten jalkitydt sujuivat? Milta tydskentelypisteesi naytti kokeen jalkeen?

Jos teit tydkokeen parin kanssa, miten arvioisit omia yhteistyétaitojasi?

Minka arvosanan antaisit itsellesi?

Muita huomioita tyokokeesta:
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Tydkoekortit

Alla valmiita tyokoekortteja, joista voit valita oppilaille sopivat tydkoetehtavat. Naissa korteissa on kestavyysnako-
kulmaisen oppimateriaalin pohjalta valitut tehtavat, eli naita asioita on tunneilla harjoiteltu ennen koetta. Jos et
ole edennyt opetuksessasi ko. materiaalin mukaan, valikoi korteissa oppilaillesi sopivat kortit. Jos olette edenneet
eri tahtiin, lisad mukaan sellaisia tehtavakortteja, joita te olette yhdessa harjoitelleet. Tydkokeessa voi testata vain
sellaisia taitoja, joita on yhdessa harjoiteltu, joten valitse mukaan vain sellaisia tehtavia, joita oppilailla on ollut
mahdollista harjoitella tunneilla.

Mukana on eritasoisia tehtavia, joten valitse oppilaalle hanen taitotasoonsa sopiva tehtava. Paata etukateen, saa-
vatko oppilaat kayttaa tiedonhakuun oppikirjan lisaksi esimerkiksi internetia ja kerro se oppilaille.

Pyykkihuoltotehtavia varten varaa runsaasti likaista pyykkia, esimerkiksi astiankuivauspyyhkeita, kohotusliinoja ja
esiliinoja. Parasta olisi, etta pyykki olisi monipuolista: eri varisia, tummia ja vaaleita, eri pesulampétiloissa pestavia
tekstiileja. Varaa myos haastavampia vaatekappaleita kuten farkkuja, kauluspaitoja, printtipaitoja ja villavaatteita.
Laita esiliinan taskuun esimerkiksi pyykkipoika tai paperinenaliina lajittelun harjoitteluun. Jos pyykki ei ole luonnos-
taan tahraista, tee tekstiileihin muutama selkea (ei kankaaseen tiukasti pinttyva) tahra, joiden kanssa voi harjoitella

tahranpoistoa ennen pesutapahtumaa. Varaa myos puhtaita, kostutettuja tekstiileja sileyttamistehtaviin seka eri-
laisia kenkia kenkahuollontehtaviin.

Kierrattamistehtavassa varaa luokkaan erilaisia lajiteltavissa olevia roskia.
Kodin puhtaanapitoon liittyviin tehtaviiin varaa erilaisia puhdistusainetiivisteita ja puhdistusvalineita. Kiinnita huo-

miota lopputuloksen lisaksi oikean pesuaineen valintaan, pesuaineen laimentamiseen, puhdistusvalineen valin-
taan ja puhdistustekniikan hallintaan.

Syksyn tydkoekortit, parikoe

Pyykin esikasittely Pyykin pesu koneella
ennen konepesua kaikkine vaiheineen
................... K |khernemunakas
(tupla-annos, molemmat Teeleipd
paistaa omilla pannuilla)
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Syksyn tydkoekortit, yksilokoe

Pyykin esikasittely
ennen konepesua

Kauluspaidan tai muun
vaatteen sileyttaminen
silitysraudalla

Raastesalaatti
kartioraastimella

Keittiopyyhkeiden
sileyttaminen mankelilla

Raastesalaatti
monitoimikoneella




Kevédn tydkoekortit, yksilotyd

Mikron ja lieden
puhdistaminen




Kevddn tyokoekortit, parityd

Paaruokasalaatin

Kerroskiisseli valmistaminen
Hummus ja -
siemenndkkileipa Kanakeitto
N Marjapiirakka
Sampylat murotaikinasta
Savutofukiusaus Jadkaapin puhdistaminen
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+ Kotitalouden paattéarvioinnin kriteerit:
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/Perusopetuksen%20p%C3%A4%C3%A4tt%C3%B6arvioin-
nin%20kriteerit%2C%20KOT.pdf

S.7
Helsingin seudun ymparistopalvelut HSY:
https://www.hsy.fi/kiitoskunlajittelet

* Helsingin seudun ymparistopalvelujen tietoa lajittelusta seka hakukone:
https://www.hsy.fi/jatteet-ja-kierratys/

* Minne jatteet menevat-videosarja:
https://areena.yle.fi/1-4673159

Unicef: Maailman suurin oppitunti:
https://www.youtube.com/watch?v=MagWE6pwwbO0&t=4s

+  WWF Suomi: “Luonto lautasella” -esitys:
https://wwf.fi/opettajille/opetusmateriaalit/?language=suomi&query=Luonto%20lautasella

+ WWHF Suomen “Nuorten opas vaikuttamiseen ja vastuullisiin ruokavalioihin”:
https://wwf.fi/app/uploads/1/r/f/inazoq7j46vsropowznicc/2020_wwf_nuorten_ruokavaikuttamisopas.pdf

+  BMOL ry: hankkeen Toivoa ja toimintaa -sivusto:
https://toivoajatoimintaa.fi/

+ Hiilijalanjalkitesti:
https://elamantapatesti.sitra.fi/

+  WWF:n vastuullisen ruuan verkkosivut:
https://wwf.fi/ruoka/ruokakurssi/

+ Chocochili -blogin ohje kikhernemunakkaaseen:
https://chocochili.net/2013/08/kikhernemunakas/

s.10

+ Video (8:00):
https://areena.yle.fi/1-50315904

+ Video (28:00):
https://areena.yle.fi/1-50278158

*  CONFIN -SKILLS -materiaalipankki:
https://www.thinglink.com/card/1850084734869176806

+ Vaateteollisuuden yhteys ilmastokriisiin:
https://anniinanurmi.fi/seitseman-vaitetta-vaatteet-ilmastonmuutos/

s.11

* Nukanpoistovinkkeja:
https://www.is.fi/menaiset/tyyli/art-2000005993367.html

+ Martat ekopyykilla-video:
https:/www.youtube.com/watch?v=pEByZu5tosc&list=PLOxWGVGgQO9uvgF1iQfNYsTC4yApe-EF3&index=4

s.12

+ Kotitekoisen pyykkipulverin valmistusohje:
https://roosablom.vaikuttajamedia.fi/2018/06/21/tehokas-ja-halpa-kotitekoinen-pyykinpesuaine/

s.13

+ Yle: "Harva tietaa halpavaatteen todellisen hinnan: Pikamuoti saastuttaa enemman kuin lento- ja laivaliikenne,
koska vaatteita ei tehda kestamaan”:
https://yle.fi/uutiset/3-10309581

+ Pyramidikuvan lahde: "Sarah Lazorovic”:
https://www.sarahl.com/

+  CONFIN -SKILLS -materiaalipankki:
https://www.thinglink.com/card/1850084734869176806




s.15

+ Video kasvisten reitista pellolta kauppaan ja poytaan:
https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruuan-reitti-ruokakasvatusta-alakouluille/kasvisten-reitti

s.16

+ Osta vastuullisesti -sivuston artikkeli "Peruna vai riisi?":
https://www.ostavastuullisesti.fi/peruna-vai-riisi-kestavat-valinnat-voivat-loytya-lahelta/

« Peruna on pop -lehti Marttaliitto
https://issuu.com/martat-lehti/docs/peruna_on_pop

s.17

+ FAO: "State of World Fishers and Aquaculture”:
https://www.fao.org/publications/sofia/en/

+  WWF Living Planet Report:
https://www.worldwildlife.org/our-work/wildlife/wwfs-living-planet-report/

+ MSC
https://www.msc.org/fi/mita-me-teemme/tapamme-toimia/mita-on-kestava-kalastus
+ ASC:

https://asc-aqua.org/about-asc/

+ Video vastuullisesta kalanviljelysta (1:49):
https://www.youtube.com/watch?v=L Hq-uerdZJA&t=36s

+ WWF kalaopas:
https://wwf.fi/ruoka/kalaopas/

+ Kalan ymparistomerkit:
https://wwf.fi/ruoka/kalaopas/kalan-ymparistomerkit/

« KalastuKanavan video fileoinnista (4:20):
https://www.youtube.com/watch?v=YrfpQjGJcY4

s.18

* Yle Uutiset Nain proileri paatyy lautaselle (5:27):
https://www.youtube.com/watch?v=0sIh6G-MVIQ

+ Eldinten hyvinvointikeskus Munat -sisalto:
https://elainruokana.elaintieto.fi/munat/

s.19

+ Video erilaisista kanaloista seka kananmunan kayttotavoista ruoanvalmistuksessa:
https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruuan-reitti-ruokakasvatusta-alakouluille/kananmunan-reitti

s.20

* WWF Suomi Luonnonlaidunliha-sisalto:
wwf.fi/luonnonlaidunliha

s.24

+ Vegaaniliiton ymparistosivu:
https://vegaaniliitto.fi/tietoa/miksi-veganismi/ymparisto/

+ Yle: Kasvisruokavalio on tavallisen kuluttajan tehoikkain keino pienentaa hiilijalanjalkea:
https://yle.fi/a/74-20007526

+ Sydanliitto:
https://sydan.fi/sydantietoa/ruoka-ravitsemus/

+ Diabetesliitto:
https://www.diabetes.fi/terveydeksi/syominen

s.26

« Suomalaisen tyon liitto: Joulututkimus:
https://suomalainentyo.fi/wp-content/uploads/2024/12/2023-Joulututkimus.pdf

+ LahiTapiolan uutinen jouluun liittyvasta kotitalouksien kulutuksesta:
https://www.lahitapiola.fi/tietoa-lahitapiolasta/uutishuone/ajankohtaista/joulubudjetit-kaantyivat-kasvuun/

+ Ala osta mitaan -paivan vinkit ekologisista lahjoista sekd kestavammasta joulunvietosta:
http://alaosta.fi/kestavajoulu/

s.27




+ Kotilieden seitankinkku-ohje:
https://kotiliesi.fi/resepti/seitankinkku/

s.28

+ K-Ruoka porkkanalohi eli porkkalaohje:
https://www.k-ruoka.fi/reseptit/porkkanalohi-eli-porkkala

s.29

* Ruokatutkan tuntisuunnitelmapohja havikkiruoasta:
https://www.ruokatutka.fi/tehtavat/havikkiviikko/

s.32

+ MartatTV-youtubekanavan siivousvideot:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLQxWGVGgQO9teU--yfe_cy_7oyM8IKWnn

s.34

+ Satokausikalenteri:
https://satokausi.fi/satokausikalenteri/

+ Chocochilin maapéahkinavoi-varhaiskaalisalaatti ja inkivaaritofu:
https://chocochili.net/2018/07/maapahkinavoi-varhaiskaalisalaatti-ja-seesami-inkivaaritofu/

s.36

+ Opettajan materiaali kuluttajansuojan opetukseen (KKV):
https://www.kkv.fi/uploads/sites/2/2022/03/2022-03-14-tehtavakirja-opettajille.pdf

+  CONFIN-SKILLS-materiaalipankki:
https://www.thinglink.com/card/1850084734869176806

s.37

+ Marttojen e-pohja talouden suunnittelun tueksi:
https://www.martat.fi/marttakoulu/omat-rahat/talouden-suunnittelu/?fbclid=IwAR3Nv_YXANIOHmMhgNY-
MEHUETy6cs1eTY7e0luNICjUSbP]XTPDFKa4ztR30

* Penno-palvelu talouden suunnittelun tueksi:
https://www.penno.fi/home

+ Etuoikeuskavely-harjoitus:
https://www.mll.fi/tehtavat/etuoikeuskavely/

+  CONFIN-SKILLS-materiaalipankki:
https://www.thinglink.com/card/1850084734869176806

S.38

+ Kuluttajansuoja-video (3:17):
https://www.youtube.com/watch?v=MQyvdeg_oiU

+ Taloussankari-sivusto:
https://nuortennyt.fi/palvelu/taloussankari/

s.40

+ Video Tapiolan kirjaston lainattavista tyokaluista:
https://www.youtube.com/watch?v=73hu7ivi2ag&t=28s

S.41

+ Kilpailu- ja kuluttajaviraston "Ostajan askeleet”-harjoitukset:
https://kkv-kampus.fi/course/view.php?id=201

S.43

+ Kamomillan konditorian vinkit kananmunan korvaamiseen:
https://www.kamomillankonditoria.com/p/kananmunatta-keittiossa.html

*  Myllyn parhaat video kaaretortusta (1:13):
https://www.youtube.com/watch?v=oaustnxjfPU

S.46

+ Leg4lLife - Papuja poytaan pallon parhaaksi:
https://www.leg4life.fi/wp-content/uploads/2022/03/Papuresepteja_Legdlife_3_2022_valmis.pdf




Muut materiaalilinkkisuositukset:

Ruuan ymparistovaikutukset:
https://wwf fi/ruoka/ruuan-ymparistovaikutukset/

Ruokatieto Yhdistyksen monipuoliset sivut josta I8ytyy valtavasti valmista ruokakasvatusmateriaalia:
https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus

Open ilmasto-oppaan kotitalousosio:
https://openilmasto-opas.fi/kotitalous/?fbclid=IwAR3ZwW95SH-VG_Qz4rmxpljMaCEDMa8]f8PuKSOEK|3n5g-
LPsVN670eXxql%23tehtavia

Open ruokaopas:
https://openruokaopas.fi/kotitalous/

Opetushallituksen verkkomateriaaleja kotitalouden opetuksen tueksi:
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/verkkomateriaaleja-kotitalouden-opetuksen-tueksi?fbcli-
d=IwAROfkZUVH|L PnglL RVTOMuvAXAIW6IA3TVT-mA-kqYBNLNiWiGXx5bR-__L8

Kootusti Marttojen kestavan kehityksen materiaalit:
https://www.martat.fi/marttakoulu/kestava-arki/
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KOTITALOUSOPETTAJIEN LITTO - HUSHALLSLARARNAS FORBUND RY

Suojelemme luontoa ja
ratkaisemme ympaéristéongelmia
- luonnon ja ihmisten hyvaksi.

WWF together possible. Wwf. i




