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ikdantyneiden ravitsemussuosituksista seka omaishoitajuudesta. Teoriaosuuden jalkeen avataan ja kuvataan koko
suunnitteluprosessin, seka itse kaytannon toteutuksen eri vaiheet.

Opinnadytetyon tuloksena toteutettiin kahtena erillisenad kertana Pohjois-Savon Marttojen toimitiloissa ruokakurssi.
Kurssin liséksi valmistui myds reseptivihko, joka sisélsi kurssilla valmistettavien ruokien reseptien lisaksi muitakin

resepteja kotona kokeiltavaksi. Liséksi hankkeen puitteissa toteutettiin muistisairaiden omaisten kanssa ostosreis-
su, jota tdydensi kaupassakavijan pieni muistilista.
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datella muistisairaan omaiset monipuolisen ja terveellisen ravinnon lahteille. Kurssin sisallossa korostui erityisesti
proteiinin ja kuidun riittdvé saaminen, pehmeiden rasvojen suosiminen seka vaihteleva kasvisten ja marjojen kayt-
taminen. Ruuat oli suunniteltu niin, etta ne ovat helppoja ja nopeita valmistaa omaishoitajan arjessa.
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Abstract

The starting point of this thesis was to plan and carry out a cooking course for the relatives in care of people with
a memory disorder. The course was a part of our client organisations Pohjois-Savon Muisti Ry project called “Ela
unoha ewvaitd”. The purpose of the project was to improve the nutrition of the memory diseased and his caregiver.
The main objective of the course was to give new ideas and instructions for cooking healthy and varied everyday-
food at the home of the people with a memory disorder. The planning of the prepared meals was based on the
National Nutrition Council nutritional recommendations for senior citizens.

This is a functional thesis where field of theory consists of information about the most common memory disorders,
nutritional recommendations to senior citizens and caregiving. After the theoretical part the whole planning and
practical implementation process is described level by level.

As a result of the thesis a cooking course of two implementations at the premises of Pohjois-Savon Martat was
completed. Besides the course a recipe booklet was done including all the recipes of the food that were prepared
on the course and also other recipes to try at home. In addition a shopping tour with the caregivers of memory
diseased was carried out and was completed with a grocery shoppers tiny checklist.

A good state of nutrition has a key role in maintaining the health and performance of a memory diseased. There-
fore the choice and use of the right ingredients has a significant role when cooking daily food. The idea of the
course was to lead the caregivers of memory diseased to the sources of varied and healthy food. In the contents
of the course we emphasized especially to get enough protein and fibers, to favor unsaturated fat sources and to
use many kinds of vegetables and berries. The dishes were planned in a way that they were easy and fast to cook
in the everyday life of a caregiver.

There were in total nine participants at the cooking course and they were all asked to give feedback about the
success of the course on the last implementation time. The feedback showed that the participants were pleased
with the content of the course and they would be happy to participate again in similar implementation. The recipe
booklet that was completed for the cooking course stays for the future use of the client organization Pohjois-Savon
Muisti Ry.
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JOHDANTO

Suomessa muistisairaita henkil6ité on talla hetkelld noin 130 000 ja luku tulee kasvamaan jatkuvasti
suurten ikdluokkien vanhetessa (Muistiliitto Ry 2013). Muistisairauden taustalla voi olla useita eri te-
kijoita tai sairauksia. Muistisairaudet eroavat huomattavasti toisistaan, mutta kaikille yhteista on

muistin eriasteinen menettaminen. Muistin heikkenemisen myota yha keskeisemmassa roolissa ovat

arkipaivaiset toiminnot kuten ruokailu.

Opinndytety0 on tehty toimeksiantotyona Pohjois-Savon Muisti Ry:lle. Idean saimme opinto-
ohjaajana seka ohjaavana opettajana toimivalta Mari Vartiaiselta, joka kaipasi opinnaytetydlle teki-
jaa. Tyo kuulosti mielestémme mielenkiintoiselta sen tyéelamalahtdisyyden ja ravitsemuksellisen na-
kdkulman vuoksi. Oli mahtavaa paasté suunnittelemaan ruokalistaa kurssikerroille ja miettimaan

kaytettdvia raaka-aineiden valintaa monelta eri kannalta.

Opinnaytety6 jakautuu useaan eri osaan. Luvussa kaksi kdydaan lapi ruokakurssin tietoperustaa, jo-
ka opinnaytetydssémme tarkoittaa yleisimpia muistisairauksia, ikadntyneen ravitsemussuosituksia
seka omaishoitajuutta. Tarkoituksena on kertoa pohjatietoa siitd, kenelle olemme ruokakurssin
suunnitelleet ja toteuttaneet. Myds toiminnallisen opinndytetydn periaatteita on avattu téssa luvus-

Sa.

Pohjatiedon jélkeen luvussa kolme kasittelemme itse ruokakurssin suunnittelua. Opinnaytetydmme
sisaltad ruokakurssin, kauppareissun kurssilaisten kanssa seka reseptivihkon toteutuksen. Kerromme
suunnitteluprosessia kuvaten jokaisen tydmme vaiheen. Kappaleessa perustellaan myds raaka-
ainevalintoja ja pohditaan asiakaslahtdista suunnittelua opinndytetydémme kannalta. Luvussa nelja
olemme raportoineet kaytannénosuutta tydéstdmme. Tarkoituksena on kertoa jarjestelmallisesti kurs-

sin ja kauppareissun kulku, jotta lukijat saavat kasityksen, mitd olemme kaytannéssa tehneet.

Ruokakurssin tarkoituksena oli tarjota muistisairaiden omaisille tukea ja uusia ideoita paivittdiseen
ruuanvalmistukseen kotona. Oikeiden raaka-aineiden kaytto ja valinta ovat merkittdvassa roolissa
muistisairaiden arjessa, silla nain voidaan helposti yllapitdad mielen virkeyttd. Kurssilla toteutettavat
ruuat kokosimme reseptivihkoon. Mukaan mahtui myds uusia resepteja kotiin testattavaksi. Resepti-
vihkot jaettiin osallistujille kurssin jalkeen postitse ja vihko jai myds toimeksiantajallemme heidéan

my6hempaa kayttéa varten.

Lahtdkohdat ja tavoitteet

Opinnaytety6n lahtokohtana oli toteuttaa toimeksiantajan kriteereihin sopiva ruokakurssi muistisai-
raiden omaisille. Pyyntdna oli, etta kurssilla valmistettavissa ruuissa olisi hyvassa suhteessa tuttuja
ja perinteisia makuja sekd myos jotakin uutta ja innostavaa. Ruokien tuli olla suhteellisen nopeasti ja
helposti valmistettavia huomioiden omaishoitajan arjen vaatimukset seka kurssitoteutuksilla kdytos-
sa olevan rajallisen ajan. Toimitiloiksi kurssille oli padtetty hankkeen yhteistydkumppanin, Pohjois-

Savon Martat Ry:n, opetuskeittid Kuopion keskustassa.
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Tavoitteena meilla oli pystya suunnittelemaan ja toteuttamaan ruokakurssi, jossa osallistujat viihtyi-
sivat ja jonka he kokisivat mukavana piristyksena arkeen. Halusimme luoda rennon ilmapiirin, jossa
ravitsemuksellisista asioista puhuttaisiin vapaan keskustelun kautta eika erikseen luennoimalla. Ta-
voitteenamme oli myds, ettd jokainen osallistuja kurssilta lahtiessaan olisi oppinut jotakin uutta tai

saanut jonkinlaista kipinaa ja inspiraatiota arkiruaan valmistukseen.

KUVA 1. "Eld unoha evvaitd” -hankkeen logo. (Puustinen 2014.)

1.2 Toimeksiantajan ja hankkeen esittely

Toimeksiantajana opinnaytetydssamme toimi Pohjois-Savon Muisti Ry. Pohjois-Savon Muisti Ry toimii
Kuopion keskustassa, osoitteessa Lapinlinnankatu 2. Toimeksiantaja on koko Pohjois-Savon alueella
toimiva muistisairaiden ja heidan ldheistensa potilas- ja omaisjarjestd (Pohjois-Savon Muisti Ry
2013). Muistiliitolla on 43 jésenyhdistystd, jotka kattavat toimintaa koko Suomen alueelle. Muistilii-
ton tarkoituksena on edistda pohjoissavolaista positiivista ja ennakkoluulotonta suhtautumista muis-
tisairauksia kohtaan ja kannustaa ihmisia huolehtimaan omasta aivoterveydestd. Pohjois-Savon
Muisti Ry:n toiminnan tarkeimpia paakohtia ovat perheiden auttaminen ja tukeminen heidan arjessa,
muistista ja muistisairauksista kertominen, vertaistuen antaminen perheille seka kuntouttavien kurs-

sien, lomien ja koulutuksen jarjestdminen. (Muistiliitto Ry 2015.)

Opinnadytetyémme on toteutettu osana hanketta nimeltd: “Eld unohha evvaita”. Tassa hankkeessa
mukana ovat Pohjois-Savon Muisti Ry, Savonia-ammattikorkeakoulu, Savon ammatti- ja aikuisopisto,
Pohjois-Savon Martat Ry sekd hankkeen rahoittaja Raha-automaattiyhdistys. Hankkeen projektipaal-
likéna toimii Tarja Puustinen, jonka kanssa teimme tiivistd yhtesty&ta ruokakurssin ja reseptivihkon
suunnittelussa. Hanke toimii vuosina 2014-2016, ja siihen sisdllytetdéan monenlaista toimintaa ja
neuvontaa eri tahojen osalta. Hankkeen tarkoituksena on parantaa muistisairaan ja hanen omaishoi-
tajansa ravitsemustilaa, koska hyva ravitsemustila ylldpitda toimintakykyd, sairauksista toipumista,
elamanlaatua seka terveyttd. Hankkeen tarkoituksena on selvittéd muistisairaan ja hanta hoitavan
laheisen seka yksin asuvien muistisairaiden ravitsemustila ja ohjata heitda monipuoliseen ruokavali-
oon. Muistisairauden ilmetessa taustalla voi olla hyvin yksipuolinen ruokavalio, joka on saattanut
edesauttaa oireiden vahvistumista. Siksi oikeanlainen ravitsemusneuvonta on paikallaan. (Muistiliitto
Ry 2015.)
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RUOKAKURSSIN TIETOPERUSTA

Tassa luvussa kdymme lapi opinndytetydmme teoreettisen viitekehyksen, joka koostuu yleisimmista
muistisairauksista, ikddntyneen ravitsemussuosituksista, omaishoitajuudesta seka lyhyesti toiminna-
lisen opinnaytety6n periaatteista. Tama teoreettinen osuus on toiminut pohjana koko opinnadyte-

tydbmme suunnittelu- ja toteutusprosessille.

Yleisimmat muistisairaudet

Suomessa on Muistiliiton tietojen mukaan noin 130 000 muistisairasta henkiléa (Muistiliitto Ry 2013).
Muistisairaudet ovat kansantauteja. Ne ilmenevat useimmiten vanhemmalla ikdpolvella, mutta Suo-
messa on kuitenkin 7000-10000 tyo6ikdistd muistisairasta henkilda. Itse kukin voi omassa arkipaivai-
sessa toiminnassaan hellid muistia esimerkiksi huolehtimalla unen ja liikunnan saannista, syomalla
monipuolisesti ja lopettamalla tupakan ja liiallisen alkoholin kaytén. (Erkinjuntti ja Huovinen 2003,
36.) Yleismpia muistisairauksia ovat Alzheimerin tauti, verisuoniperdinen muistisairaus eli vaskulaari-
nen dementia, Alzheimerin taudin ja verisuoniperdisen muistisairauden sekamuoto, Lewyn kappale-
tauti, otsa-ohimolohkonrappeumasta johtuva muistisairaus seka Parkinsonin tauti. (Muistiliitto Ry
2014). Tassa kappaleessa kasittelemme kolmea yleisintd dementiaa aiheuttavaa sairautta. Tautien
tunnistaminen on erityiseen tarkead, silla kaikkien tautien oireet, eteneminen ja hoito poikkeavat
huomattavasti toisistaan (Muistiliitto Ry 2014; Erkinjuntti ja Huovinen 2003, 71).

Alzheimerin tautia sairastaa yli 60 % kaikista Suomen muistisairaista henkildistd (Muistiliitto Ry
2014). Se on yleisin dementiaan johtava sairaus. Sen syitd ovat muun muassa verenkiertohdiri6, tu-
lehdukset, perinnéllisyys, alhainen koulutuksen taso ja Bi2- vitamiinin puutokset. Alzheimerin yleisin
ensioire on oppimisvaikeus. Taudin kesto on keskimaarin noin kymmen vuotta, vaikkakin sen pituus
vaihtelee yleensa yksil6llisesti. Sairaus voidaan jakaa padpiirteissaan kolmeen erilaiseen vaiheeseen;
alkuvaiheeseen, keskivaiheeseen seka loppuvaiheeseen. Alkuvaiheen kesto on arviolta noin 3-5
vuotta, jolloin nykyhetkessa tapahtuvat asiat unohtuvat helposti, henkilén aktiivisuus vdahenee seka
ilmenee masennusta ja muistivaikeutta. Keskivaihe kestad padsaantoisesti 2-4 vuotta, ja talléin hen-
kilén yksinelaminen yleensa paattyy. Paikan taju halvenee, pukeutuminen vaikeutuu ja oikeita sano-
ja ei tahdo l6ytya keskusteluissa. Potilas oireilee tallin usein laihtumisella, vaikka ruoka olisi moni-
puolista. Loppuvaiheen kesto on 1-5 vuotta, ja talldin potilas ei selvia yksin mistaan paivittaisita toi-
mista. Potilasta on syétettdva, puheen tuottaminen ja ymmartdminen vaikeaa ja kokonaisuudessa

muisti alkaa sulkeutua. (Erkinjuntti ja Huovinen 2003, 60-69.)

Vaskulaariset dementiat tarkoittavat verenkiertoperaisid dementioita ja se on toiseksi yleisin keski-
vaikean ja vaikean dementian syy. Suomessa noin 15-20 % kaikista dementioista on vaskulaarista
dementiaa. Sen kestoksi arvioidaan noin 7-9 vuotta. Syitd sairauteen ovat muuan muassa aivove-
renkiertohadiriot, jotkut perinndlliset sairaudet, aivoverisuonten sairaudet seka erilaiset infarktit. Sai-
rauden suurimmat riskitekijat ovat korkea verenpaine, tupakointi ja diabetes. Sairaus voidaan jaotel-

la kortikaalisiin tai subkortikaalisiin vaurioihin syntytavan ja sijainnin mukaan. Yleisempi naista kah-
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desta muodosta on subkortikaalinen muoto, jota sanotaan pienten suonten dementiaksi. Kortikaali-
sesta muodosta puhuttaessa tarkoitetaan moni-infarktidementiaa, jolloin veskulaarinen dementia

painottuu aivokuorelle. (Erkinjuntti ja Huovinen 2003, 72-74.)

Sairauden oireita on vaikea luetella, silla oireet johtuvat usein siitd, missa kohtaa aivoja verenkierto-
hairié on. Tauti on kuitenkin nopea-alkuinen ja sen alkaminen voidaankin usein yhdistda johonkin
olemassa olleeseen sairauteen. Se etenee usein portaittain niin, ettad voi olla aika, kun vointi tuntuu
jopa parantuneelta ja painvastoin taas aika, jolloin tulee nopeaa pahenemisen vaiheita. Kaikille tau-
tia sairastavista tulee muistiongelmia, ja muita piirteita taudista ovat esimerkiksi ongelmat suunni-
telmallisuudessa ja tunteiden hallitsemisessa sekd kavelyvaikeudet ja nakohairiét. Vaskulaarisissa

dementioissa kuolinsyyksi on havaittu sydaninfarkti. (Erkinjuntti ja Huovinen 2003, 74-79.)

Kolmanneksi yleisin dementiaa aiheuttava sairaus on Lewyn kappale- dementia, jota on arviolta 10-
15 % kaikista dementiatapauksista. Se on saanut nimensa Lewyn kappaleista jotka ovat hermosolun
sisdisia jyvasia. Sairaus puhkeaa usein aikaisemmin kuin esimerkiksi Alzheimerin tauti. (Erkinjuntti ja
Huovinen 2003, 88.) Sen oireita ovat jaykkyys, liikkeiden hidastuminen, ndkéharhat, sekavuus, kayt-
tdymisen muutokset seké mahdollisesti jopa tajunnanmenetykset (Atula 2012). Ajan kuluessa sai-
rauden oireet lisdéntyvat ja puheen tuottaminen vaikeutuu. Useilla potilailla on havaittu myés oireu-
den ja vireyden vaihteluita jopa pdivatasolla. Syyta sairauteen ei osata sanoa, mutta sen edetessa
muun muassa valittdjdaineiden maarallinen suhde muuttuu, mista seuraa edelld mainittuja oireita.
Sairauden aikana myds potilailla on tavattu aivoissa Alzheimerin taudille ominaisia muutoksia (Erkin-
juntti ja Huovinen 2003, 89).

2.2 Ikadantyneen ravitsemussuositukset

Ruokakurssin tavoitteena on antaa ideoita ja evaita muistisairaiden omaishoitajille terveellisen ja
monipuolisen arkiruuan valmistukseen (Puustinen 2014-11-20). Valmistettavat ruuat pohjautuvat
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimiin ikdadntyvien ravitsemussuositus ohjeistuksiin. Ravit-
semussuositusten tavoitteena on hyva ravitsemustila, joka takaa pitkaaikaisen toimintakyvyn, nope-
amman sairauksista parantumisen seka paremman elamanlaadun ikadntyneelle ja hanen omaisilleen
(Ravitsemusterapeuttien yhdistys R.Y 2006, 13).

Ikdantyneiden ravitsemussuosituksilla on nelja eri painopistettd, joita tarkastella. Painopisteitd ovat
ravitsemuksellisten tarpeiden huomiointi eri ikavaiheissa, ravitsemuksen saanndllinen arviointi, riitta-
va energian, proteiinin, ravintoaineiden, nesteen ja kuidun saanti ravitsemushoidolla seka D-

vitamiinilisdn kdytén varmistus yli 60-vuotiailla. (Ravitsemusneuvottelukunta 2010, 9.)

Kun lisda ikaa tulee, myds ruuan ja ravinnon sosiaalinen ja emotionaalinen merkitys kasvaa (Ravit-

semusterapeuttien yhdistys R.Y 2006, 8). Ruokailutilanteet ovat mahdollisuuksia vaihtaa paivan kuu-
lumisia ja seurustella Iahimmaisten kanssa. Ruokiin saattaa liittyd hyvia sekd huonoja muistoja, jotka
vaikuttavat samalla ruuan maistuvuuteen. Hyvat muistot lisadvat maistuvuutta, kun taas esimerkiksi

huonojen lapsuusmuistojen vuoksi jokin ruoka ei valttamatta maistu ollenkaan. Ruokahaluttomuutta
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saattaa lisata myos kdytdssa oleva ladkitys, sairaudet, psyykkiset syyt tai ruokailutilanteen epamiel-
lyttavyys. Ikadntynyt voi kokea esimerkiksi, ettd ruokailutilanne on liian rauhaton, ruoka on vaaran
lampdista tai ruoka ei muuten houkuttele. Ikadntynyttd ei saa pakottaa sydmaan mitaan, vaan
kuunnellaan mieluummin hanen mieltymyksidaan, pienennetadn annoskokoa ja kdytetaan ruuanlai-
tossa vaikkapa normaalia enemman rasvaa ja suolaa. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys R.Y 2006,
33.)

Ikadntyessa riski ruokavalion yksipuolistumisesta kasvaa. Ruokavalion yksipuolistumiselle voi olla
monia syitd kuten esimerkiksi eldman tilanteen muuttuminen, sairaudet seka pureskeluvaikeudet.
Suun ongelmista aiheutuvat pureskeluongelmat voivat vahentaa etenkin tuoreiden hedelmien ja
kasvisten kayttda jonkin verran. (Gerontologinen ravitsemus Gery 2015.) Jos ruokahaluttomuus on
ongelma, voidaan sita yrittad vahentda esimerkiksi saanndéllisella likunnalla, suun terveyden seka
vatsavaivoista huolehtimisella. My6s kauniisti ja selkeasti katettu ruokapdyta mukavine ruokailuseu-
rueineen saattaa heratella ikadntyneen ruokahaluja aivan uudella tavalla. (Puustinen 2014-11-20.)
Etenkin muistisairailla ympariston ja tunnelman merkitys ruokailussa on tarkedssa roolissa. Ruokai-
lusta voidaan tehda aktivoivaa toimintaa ottamalla ikdantynyt mukaan ruuan valmistukseen. Yleensa
juuri ruuanlaittotaidot sailyvat, vaikka muisti olisikin muuten heikentynyt. (Ravitsemusneuvottelu-
kunta 2010, 33.)

Ihmisen vanhetessa perusaineenvaihdunta hidastuu ja nain ollen energiantarve pienenee suurim-
malla osalla ikdantyneista (Ravitsemusterapeuttien yhdistys R.Y 2006, 11). Poikkeuksen tekevat ak-
tiiviset, paljon liikkuvat vanhukset, joiden energiantarve saattaa pdinvastoin jopa kasvaa. Ravintoai-
neiden tarve pysyy nuorempaan ikapolveen verrattuna ennallaan tai kasvaa. Proteiinin tarve taas
suurenee, koska elimistdon kyky hyddyntaa proteiinia heikkenee. Proteiini on tarkea ravintoaine, kos-
ka se yllapitad lihasvoimaa, vastustus- ja toimintakykya seka ihon terveytta. Taman vuoksi jokaiselle
aterialle olisi térkeda ottaa jotakin proteiinipitoista ruokaa riittdvan saannin turvaamiseksi, joka on

ikaantyneilld vahintdén 80 grammaa paivassa. (Puustinen 2014-11-20.)

Erkinjuntin ja Huovisen mukaan (2003, 32) terveellisella ravinnolla on suuri merkitys erityisesti veri-
suoniperaisien dementioiden hoidossa ja ennaltaehkaisyssa, koska aivoverisuonet karsivat ruuan
suuresta rasvapitoisuudesta ja korkeasta verenpaineesta. Kovien eldinperaisien rasvojen kayttda tu-
lisi vdhentaa ja vaihtaa ne mieluummin terveellisempiin pehmeisiin rasvan ldhteisiin eli kasvirasvoi-

hin. Hyvia pehmeiden rasvojen lahteitd ovat esimerkiksi rypsi- ja oliividljy, pahkinat sekd avokado.

Ikdantyneiden ravitsemustilan arviointiin on kehitetty erilaisia mittareita, joista yksi on Mini Nutriti-
onal Assessment testi. MNA-testin avulla voidaan selvittda karsiikd yli 65-vuotias ikdantynyt virhe- tai
aliravitsemuksesta, kuuluuko han virheravitsemuksen riskiryhmaan vai onko hanella hyva ravitse-
mustila. Virheravitsemus tarkoittaa, etta energiantarve tayttyy, mutta ravinto ei ole taysipainoista eli
siitd ei saada tarpeeksi kaikkia ravintoaineita. Aliravitsemus taas tarkoittaa, etta henkilén energian-
tarve ei tayty. Ravitsemustilan oikeanlainen arviointi ohjaa ikdantynytta hénelle sopivaan ravitse-
mushoitoon. Ravitsemushoidon avulla turvataan riittava energian, ravintoaineiden, proteiinin, nes-

teen, kuitujen ja D-vitamiinin saanti. Sopiva ravitsemushoito tasaa pahimpia painonvaihteluita kuten
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vanhuusian anoreksiaa seka auttaa yllapitdmaan ikdantyneen toimintakykya. (Ravitsemusneuvotte-
lukunta 2010, 31.)

Ikdantyessa nesteen maara kehossa vahenee, joten riski nestevajaukselle kasvaa. Aineenvaihdun-

nan ja fysiologisten toimintojen kannalta riittdva nesteen saanti on tarkead. Nesteen tarvetta voi li-
sata myos tietyt ladkkeet seka kuiva ruoka. Ikaantynyttd on hyva muistuttaa juomisen tarkeydesta,
koska ikdantyneen janon tunne saattaa olla heikentynyt. Juomat voivat toimia myds samalla valipa-
loina ja niilld voidaan kasvattaa liilan vahan sydvien henkildiden paivittaista energian saantia korke-
ammaksi. Hyvia energia- ja ravintoaineita sisdltdvia juomia ovat esimerkiksi erilaiset pirtel6- ja

smoothiejuomat sekd mehukeitot ja taysmehut. (Ravitsemusneuvottelukunta 2010, 41-42.)

Yleisin dementiaoireita aiheuttava eteneva muistisairaus on Alzheimerin tauti, jota sairastaa noin 60-
70 prosenttia kaikista muistisairaista Suomessa. Muita yleisimpia etenevia muistisairauksia ovat veri-
suoniperainen muistisairaus, jonka osuus on noin 15-20 prosenttia, otsa-ohimolohkorappeumasta
johtuva muistisairaus, Lewyn kappale —tauti seka Parkinsonin tauti. (Muistiliitto Ry 2014.) Alzheime-
rin taudin alkuvaiheessa saattaa ilmeta laihtumista, joka johtuu yleensa lisdantyneesta levottomuu-
desta ja stressista. Tasta seurauksena voi syntya aliravitsemustila, jonka seurauksena toimintakyky
laskee ja lopulta elaménlaatu heikentyy seka sairastavalla, ettd hédnen omaisillaan. Alzheimerin tautia
sairastavan on erityisen tarkeaa ottaa huomioon riittdva vitamiinien ja ravintoaineiden saanti, silld on
havaittu, etta vitamiinin puutostiloilla voi olla vaikutusta muistisairauksien oireiden ja muutosten ke-
hitykseen. B;,, B seka folaatti vitamiinilla on ominaisuuksia, jotka suojaavat keskushermoston vau-
rioilta. B, -vitamiinia 16ytyy maksasta, kalasta, lihasta ja maitovalmisteista. B, -vitamiinia taas on
mahdollista saada esimerkiksi vehnanalkioista, maksasta, maidosta ja perunasta ja hyvia folaatin

lahteita ovat maksa, pinaatti, soija ja vehnanalkiot. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys R.Y 2006, 87.)

2.3  Omaishoitajuus

Omashoitajuutta katsotaan olevan useanlaista. Omaishoitajia ovat esimerkiksi vammaisen lapsen
vanhemmat, puolisocaan hoitavat ja ikadntyvisté vanhemmistaan huolehtivat lapset. Eriasteista
omaishoitajuutta on Suomessa arviolta yli 300 000. Omaishoitajan ja potilaan hoitosuhde kehittyy
usein hyvin yksil6llisesti, riippuen siitéd onko sairaus edennyt hitaasti vai onko se dkillisen sairauden
seuraus. (Omaishoitajat Ja Laheiset - Liitto Ry 2015.)

Omaishoitajuus on vaativa seka vastuullinen rooli. Sairauden edetessa se on usein omaiselle seka
henkisesti etta fyysisesti raskasta. Muistisairailla erityisesti fyysisen avun tarve toiminnoissa yleensa
kasvaa sairauden edetessa. Jokaisella muistisairaalla on myds tarvetta emotionaaliselle hoivalle, joka
yllapitaa sairastuneen itsetuntoa ja ehkdisee masentuneisuutta. Laheinen hoitaja tuo myds turvalli-
suuden tunteen hoidettavalle. Omaishoitajuus rytmittda lopulta koko hoitajan arkea ja oma elama
saattaa jaada taka-alalle. (Liikanen 2010, 24-26.) On tarkeda, etta omaishoitaja muistaa huolehtia
samalla omasta jaksamisestaan. Omaishoitajan omaa jaksamista miettiessé kannattaa muistaa 13-

heisten tuki, omat harrastukset ja ystavat seka vertaistuki. Myds sairastuneen pdivahoitopaikat tai
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lyhytaikaishoidot voivat olla mahdollisia rijppuen muun muassa sairaudesta ja hoitotarpeesta. (Muis-
tiliitto Ry 2015.)

Sosiaalitoimistosta on mahdollista saada omaishoitajan korvausta tehdysta tydsta. Rahamaara maa-
raytyy avun- ja valvonnan tarpeen, ohjauksen ja erityiskustannusten mukaan. Jotta korvausta teh-
dysta tyosta voi saada, on oltava tehty omaishoitosopimus. Laissa omaishoidon tuesta omaishoita-
jaksi katsotaan ainoastaan henkil®, joka on tehnyt toimeksiantosopimuksen hoidettavan omaishoi-

dosta oman kunnan kanssa. (Omaishoitajat Ja Laheiset — Liitto Ry 2015.)

2.4 Toiminnallinen opinndytetyd

Monimuotoinen eli toiminnallinen opinndytetyd koostuu toiminnallisuudesta, teoreettisuudesta, tut-
kimuksellisuudesta seka raportoinnista. Toiminnallisen opinndytetyon tuloksena syntyy jokin konk-
reettinen tuotos tai tuote, joka valmistetaan oikeaan tarpeeseen. Toiminnallisen opinnaytetydn tu-
loksena voi valmistua esimerkiksi jokin tapahtuma, nayttely tai opas, koulutusalasta ja tilanteesta
riippuen. Toiminnallisen opinndytetydn suunnittelu ja toteutus perustuu tyéta tukevaan teoriapoh-
jaan, jota hyddynnetdan koko prosessin ajan. Opinndytetytn kdytannén osuus on ammatillisen tie-
don ja taidon seka tutkivan tekemisen osaamisen todistamista ja raportoinnin osuus sanallistaa tut-
kivan tekemisen. (Vilkka 2010.) Jotta toiminnallinen opinndytetyd olisi mahdollisimman tyéeldmalah-
toinen, tarvitsee se yleensa toimeksiantajan. Opinnadytetyd, jolla toimeksiantaja on, vaatii tarkkaa
kokonaisuuksien ja ajanhallintaa hallintaa seka vastuunottoa omista tekemisistédn. Se myos tukee

ammattillista kasvua ja kehitysta tyéelamadan peilaten.(Vilkka ja Airaksinen 2003, 16-17.)

Toiminnallisen opinnaytetydn raportoinnille tyypillistd on monipuolinen tekemisen kuvaaminen ja ha-
vainnollistaminen. Raportti muistuttaa tyyliltaan kertomusta, josta selvida esimerkiksi millaisia ovat
opinnaytetydssa ratkottavat kysymykset ja millaisia valintoja ja ratkaisuja on tehty ty6n eri vaiheissa

lopputuloksen aikaansaamiseksi. (Vilkka ja Airaksinen 2003, 83.)

Toiminnallinen opinndytetyd oli luonnollinen valinta opinndytetydmme menetelmaksi, silla siind yh-
distyy teoreettinen tietoperusta ja sen tutkiminen seka itse kaytannén toteutus eli ruokakurssin

suunnittelu ja toteutus reseptivihkoineen.
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3 RUOKAKURSSIN SUUNNITTELU

Opinnaytetyémme kaytdnndn osuus koostui ruokakurssin ja siihen kuuluvan reseptivihkon suunnitte-
lusta ja toteutuksesta. Osuus taydentyi tydmme edetessa vield ruokakurssilaisten kanssa kaytavalla
kauppareissulla ja kaupassakavijan pienelld muistilistalla, joka taydensi kyseisen kauppareissun sisal-
toa. Tassa luvussa kdymme lapi kokonaisvaltaisesti kurssin suunnittelun vaiheita lapi reseptivihkoi-

neen.

3.1 Asiakaslahtoinen suunnittelu

Asiakaslahtoisessa suunnittelussa ensin tulee selvittda, kuka on itse asiakas. Tdssa tapauksessa
meidan asiakkaamme, jonka kanssa yhteistydssa lahdimme kurssia suunnittelemaan, oli Pohjois-
Savon Muisti Ry ja varsinainen palvelun kuluttaja-asiakas muistisairaiden omaisista koostuva henki-
I6ryhma. Asiakasldhtdinen palvelu tai tuote on sellainen, joka ottaa huomioon kohdeasiakkaan tar-
peet ja toiveet, ja asiakkaalla on myos itselladn mahdollisuus vaikuttaa palvelun sisaltéon ja laatuun.
(Viitasaari 2012, 10.)

Olimme suunnitelleet ennen koko kurssin suunnittelun aloittamista toteuttavamme lyhyen alkukartoi-
tuskyselyn ruokakurssin osallistujille, jossa olisimme kysyneet yleisesti toiveista kurssin sisallén suh-
teen seka esimerkkkeja téman hetkisista tyypillisista kotona valmistettavista ruuista. Kyselyn avulla
olisimme saaneet suunniteltua juuri kurssilaisten nakdisen ja oloisen kurssin ja lisdnneet jo heti alus-
ta lahtien vuorovaikutusta kohdeasiakkaita kohtaan. Kyselyn toteuttaminen ei kuitenkaan onnistu-
nut, koska varsinaiset kurssin osallistujat varmistuivat vasta muutamaa viikkoa ennen ensimmaista

toteutuskertaa.

Toimeksiantajallamme Tarja Puustisella oli muutamia toiveita kurssin sisallén suhteen. Ruokien
suunnittelun perustana tuli kdyttad mukaillen ikdantyneiden ravitsemussuosituksia, pilkun tarkkaa
noudattamista ei vaadittu, mutta ruokien tuli olla perus terveellistd arkiruokaa. Rasvan laatuun, hy-
viin proteiinin ja kuidun lahteisiin seka monipuoliseen vihannesten, hedelmien ja marjojen kayttdéon
tuli keskittya. Koska emme tienneet kohdeasiakkaiden tarkkoja toiveita, keskityimme sen sijaan ylei-
sesti heidan tarpeisiin. Asiakkaista jokainen on muistisairaan omaisensa omaishoitaja, joiden arki
keskittyy vadistamatta laheisestddn huolta pitdmiseen. Nain ollen ruuanlaitolle ei valttdmatta jaa ko-
vin paljoa aikaa eivatka valmistettavat ruuat saisi olla liikaa keskittymista ja huomiota vaativia. Meille
oli my6s etukateen tiedossa, ettd jokainen kurssille osallistuja olisi enemman tai véhemman ikaanty-
nyt, joten tdmén ikdpolven makumaailma tuli ottaa huomioon. Kurssille suunnittelemamme ruuat
koostuivat sopivassa suhteessa tutuista ja turvallisista mauista, joihin olimme kuitenkin lisanneet uu-

sia piristavia raaka-aineita ja ideoita.

Itse kurssikerroilla halusimme, ettd toiminta olisi kiireetontd ja rauhallista, joten paatimme karsia

tydomaaraa eli valmistettavia ruokia reilulla kadelld. Molempien kertojen menut koostuivat alkuter-
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vehdyksesta, salaatista, leivastd, padruuasta lisukkeineen seka jalkiruuasta. Tahdn paattkseen vai-
kutti seka kurssille varatun ajan vahyys, ettd asiakaskohderyhma. Oli parempi, ettd aikaa jaisi mie-
luummin vaikka vapaamuotoiseen seurusteluun, kuin se, etta ruuat yritettaisiin saada kiireella val-

miiksi kilpaillen kelloa vastaan.

3.2 Reseptiikan suunnittelu ja testaus

Kurssilla valmistettavien ruokien suunnittelun ldhtékohtana olivat Valtion ravitsemusneuvottelukun-
nan laatimat ikdantyneiden ravitsemussuositukset. Tarkoituksena oli tarjota varikasta, terveellista ja
monipuolista arkiruokaa, joka maistuisi mahdollisimman monelle. Ruokien oli oltava my&ds mahdolli-
simman helppoa ja nopeaa valmistaa kotona omaishoitajan arjessa. Alun perin tarkoituksenamme
oli toteuttaa lyhyt kartoituskysely, jossa olisimme tiedustelleet osallistujien toiveita ja tarpeita kurs-
sin suhteen seka esimerkiksi tyypillisid esimerkkeja heidan arkiruuastaan. Samalla olisimme ottaneet
my6s selvaa mahdollisista ruoka-aineallergioista ja muista rajoitteista. Kyselyn avulla olisimme ha-
lunneet toteuttaa osallistujien nakéisen kurssin. Alkukartoituslomakkeen toteutus ei kuitenkaan on-
nistunut, koska varsinaiset osallistujat varmistuivat toimeksiantajallemme vasta paria viikkoa ennen

ensimmaista kurssitoteutusta.

Suunnittelun aloitimme tutustumalla ensin ravitsemussuosituksiin seka yleisestikin ikddntyneiden
makumaailmaan. Alkuperainen tydnimi ruokakurssille oli Virkeytta arkiruuasta, joten halusimme si-
sallyttaa kurssilla valmistettaviin ruokiin piristédvia ominaisuuksia. Kerdsimme tietoa erilaisista raaka-
aineista, joilla on todistettu olevan aivotoimintaa, muistia seka toimintakykya edistavia vaikutuksia.
Virkeyttd halusimme tuoda mukaan ravintorikkaiden raaka-aineiden lisdksi houkuttelevilla vareilld,
herkullisella maulla seka vaivattomuudella, koska hyva ruoka ja onnistumisen tunteet piristavat aina
mielta. Yleisesti ajatellaan, ettd ikdantyneet pitavat hyvin perinteisia kotiruokia mielekkdina, mutta
halusimme, ettd osallistujat saisivat kurssin kautta nimenomaan uusia ideoita ruuanlaittoon, eika
niinkaan kertausta vanhaan. Toki pidimme mielessa kuitenkin koko ajan kohderyhman mieltymykset
ja tarpeet ruuan suhteen. Erityisesti huomion alla olivat rasvan laatu, riittdva proteiinin saanti seka

vaihteleva kasvisten kaytto.

3.2.1 Perusteluita raaka-ainevalinnoille ravitsemuksellisesta nakokulmasta

Tassa osiossa esittelemme kurssille valitsemiamme raaka-aineita, joilla on todettu olevan mm. aivo-
toimintaan positiivisesti vaikuttavia ominaisuuksia. Terveytta edistavat ominaisuudet toimivat perus-

teluina sille, miksi olemme juuri naitd ruokia valinneet.

Ruuista, joita kurssilla toteutimme, 16ytyy useastakin kotimaisia marjoja kuten mustikkaa, vadelmaa
ja mansikkaa. Kaikki sydtavaksi tarkoitetut marjat ovat terveellisid, mutta vain joidenkin vaikutus

kohdistuu enemman muistiin ja kognitiivisiin kykyihin kuin toisten (Piippo 2014, 121). Mustikat ovat
erittdin ravintorikkaita marjoja, jotka sisaltavat maailman parhaita antioksidantteja. Mustikan ravin-

toaineet parantavat hermosolujen yhteisty6ta joten ne ovat varsinaista super ruokaa aivoille, koska
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dementia johtuu juuri hermosolujen yhteistydkyvyttdmyydesta. Mustikan sisaltamat aineet torjuvat
ikadntymiseen liittyvaa dementiaa seka Alzheimerin ja Parkinsonin tautia. (Piippo 2014, 125-126.)
Mansikat parantavat aivojen toimintaa ja niiden flavonoidit taas hidastavat ikdantymisen tuomia
muistihairidita. Mansikan ravintoaineet parantavat myds motorista oppimista ja paivittdin syétyna ne
suojelevat lyhytkestomuistia sekd aivoja. Ne auttavat parantamaan veriarvoja ja rasva-

aineenvaihduntaa seka alentavat korkeaa verenpainetta. (Piippo 2014, 122-123.)

Banaani, jota lisasimme smoothie- juoman sekaan, alentaa kolesterolia ja ndin ollen auttaa torju-
maan sydan- ja verisuonitauteja. Banaani rauhoittaa hermoja ja laskee korkeaa verenpainetta. Se

myos lievittaa ahdistuneisuutta ja uupumusta. (Piippo 2014, 172.)

Halusimme, etta toinen reseptivihkon lampimista aterioista siséltaisi kalaa, koska kalan syonnilla ja
muistisairauksien pienentyvalla riskillé on todettu olevan yhteys toisiinsa. Muistisairauksien ehkaisyn
kannalta etenkin rasvaisen kalan syonti on tarkead, koska se sisaltad runsaasti monityydyttymatto-
mid elimistdlle valttamattdmia omega -3- rasvahappoja. Jos omega-3 — rasvahappojen saanti on lii-
an vahaista, voi se heikentaa ikaihmisen tiedollisia ja alyllisid toimintoja seka muistia. (Jyvakorpi
2013, 9.) Basilika, jota l6ytyy reseptivihkostamme kalan kanssa tarjottavasta perunamuusista, alen-
taa kolesterolia ja verenpainetta seka parantaa veriarvoja. Basilika on hyva hermojen vahvistaja ja

se rauhoittaa ja virkistad. Se myds parantaa ruuansulatusta ja ruokahalua. (Piippo 2014, 134.)

Raastesalaatissa kayttdmamme punakaali ehkaisee sydan- ja verisuonisairauksia vahvojen antioksi-
danttiensa avulla. Punakaali virkistaa aivotoimintaa, alentaa verenpainetta sekd ehkaisee tulehduk-
sien syntymista. (Piippo 2014, 154.)

Uunijuureksissa kdayttamamme punajuuri on parhaimpia folaatin lahteitd, joka auttaa hormonien ja
hermoston valittdjaaineiden tuotannossa seka ehkaisee masennusta lisdten hyvan olon tunnetta.
Punajuuren sisaltéma antosyaani alentaa LDL-kolesterolia seka estéa veritulppien kehittymista. Me-
tioniiniaminohappo taas antaa energiaa ja parantaa fyysista kuntoa. Punajuuren sisdltamilla kuiduilla
on suolen toimintaa parantavia vaikutuksia. Punajuuri edistaa solujen uusiutumista seka liséd maha-

hapon tuotantoa, jolloin proteiini ja ravinteet imeytyvat paremmin. (Piippo 2014, 160-161.)

Folaatti on todellinen aivojen ystava, jota I0ytyy punajuuren lisaksi myds avokadosta, porkkanasta,
taysjyvaviljasta, lohesta, vadelmasta seka mansikasta. Kaikkia nditd edella mainittuja raaka-aineita
I6ytyy kurssilla valmistamistamme ruuista. Folaatin puute voi aiheuttaa ilottomuutta, uupumusta
muistihairidita ja artymysta, jotka voivat pahimmassa tapauksessa johtaa Alzheimerin tautiin tai vas-

kulaariseen dementiaan. (Piippo 2014, 234.)

Toinen uunijuureksissa kayttamamme juures oli palsternakka, jolla on rauhoittava ja virkistava vai-

kutus. Palsternakka sisdltaa B-vitamiineja, folaattia, kaliumia, monia rasvahappoja, kivennais- ja hi-
venaineita seka kuituja. Palsternakka ehkaisee tulehduksia ja aktivoi tarpeellisia entsyymeja. (Piippo
2014, 162.)



15 (52)

Halusimme jollakin tapaa saada johonkin reseptivihkon reseptiin mukaan avokadon sen ravintopitoi-
suuden vuoksi. Léysimmekin reseptin, jossa piirakkapohjan voi oli korvattu pehmeda rasvaa sisalta-
valla avokadolla. Avokado on yksi ravintorikkaimmista kasveista. Sen sisaltéma folaatti edesauttaa
verisuonten ja sydamen hyvinvointia ja silla on myds muistia ja mielialaa parantavia vaikutuksia.
Avokado sisaltda runsaasti kertatyydyttymatonta rasvahappoa, joka alentaa muun muassa verenpai-
netta, kolesterolia seka sepelvaltimotaudin riskid. Avokadon mannoheptuloosi parantaa aivojen ja
hermoston kuntoa seka kasvattaa keskittymiskykya. (Piippo 2014, 174.)

Linssit ovat erinomaisia proteiinin lahteita ja paatimmekin lisata niitd kasvissosekeiton joukkoon.
Linssit sisaltavat runsaasti liukenevaa kuitua, joka helpottaa painonhallintaa. Linssit myds kontrolloi-
vat verensokeria ja alentavat kolesterolia. Ne vahvistavat aivojen toimintaa ja hermoja. (Piippo
2014, 177.)

Ruis on yksi terveellisimmista viljoista, jota kdaytimme perinteisessd mustikkakukossa. Sen kuitu on
todella hyddyllistd terveyden kannalta, koska se alentaa sydan- ja verisuonitautien riskid. Rukiista on
apua Alzheimerin taudin ehkdisyssa ja se suojaa tulehduksilta seka estaa LDL-kolesterolin hapettu-

mista ja sitoutumista verisuonten seinamiin. (Piippo 2014, 180.)

Ikadntyneen on huolehdittava ruokavaliosta saamastaan rasvan laadusta. Jos ruokavalio sisdltaa
runsaasti tyydyttyneitd rasvahappoja, voi se kasvattaa riskia muistisairauden kehittymiselle. Pahkinat
ovat loistavia hyvien rasvojen lahteita, ja niilla voi turvata useiden kivenndisaineiden ja vitamiinien
seka kuidun ja rasvan saannin. Pahkinéiden avulla voi helposti lisata paivittdista energiansaantia, jos
ruokahalu on heikentynyt. Paatimme tarjota molemmilla kurssikerroilla erilaisia pahkindita kuten
saksanpahkinoitd, pekaanipahkinditd ja cashewpahkinéitd, joita osallistujat saivat napostella kurssin
lomassa. (Jyvakorpi 2013, 33.)

3.2.2 Reseptien testaus

Jotta varmistaisimme suunnittelemiemme reseptien toimivuuden, oli niita testattava ennakkoon kay-
tdnndssa. Testaus tapahtui seka Savonia-ammattikorkeakoulun opetuskeittiéssé Technopoliksessa
ettd omissa kotonamme. Raaka-ainekulut korvasi laskutuksen kautta osin Pohjois-Savon Muisti Ry ja
osa kaytettdvista raaka-aineista oli Savonialta ja osa I6ytyi valmiiksi omista kaapeistamme. Reseptit
ovat suurilta osin meidan itse soveltamia, mutta joissakin on kdytetty pohjana jotakin valmista re-

septid, jota on muokattu esimerkiksi raaka-aine vaihdoksilla.

Testauksien kautta saimme hiottua makuja kohdilleen seka tarkan tiedon siita, kuinka pitkdaan min-
kdkin ruuan valmistus tulisi kestdmaan. Jouduimme myds karsimaan joitakin resepteja pois niiden
soveltamattomuuden takia. Tasta esimerkkina uuniperunat erilaisilla kylmilld taytteilld, joiden kyp-

sentaminen vei turhan kauan aikaa eikd ulkonakdkaan ollut mielestdmme tarpeeksi varikas ja hou-

kutteleva.
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Testauskertojen aikana kuvasimme samalla valmistamamme annokset, jotta saisimme kohotettua
reseptivihkon visuaalista ilmettd. Kuvat houkuttelevat reseptivihkon lukijaa kokeilemaan ruokia, kos-

ka ne herattdvat ruokahalun ja samalla palauttavat mieleen, millaisesta ruuasta olikaan kyse.

3.3 Reseptivihkon suunnittelu

Osana opinnaytetyétamme oli ajatuksena toteuttaa reseptivihko, josta I0ytyisi kurssilla valmistetta-
vien ruokien reseptit. Vihko olisi mukava muisto kurssilaisille tapaamisista ja sen avulla voisi helposti
palata takaisin kurssilla valmistettaviin ruokiin. Reseptivihkot jaettaisiin kurssilaisille viimeisen toteu-
tuskerran lopuksi. Tahdoimme luoda vihkosta selkean ja silmaa miellyttavan kokonaisuuden. Koska
kurssilla toteutettavaa tydmaaraa piti karsia aikataulullisista syista minimiin, paatimme jattaa ylijaa-
neet reseptit vihkoon muutaman muun ylimaardisen ohjeen kera. Nain kurssilaisilla olisi myds koto-

na jotakin uutta testattavaa.

Meille kummallekaan ei ollut ennestadn tuttua vihkojen taitot tai muut tarkemmat asetteluseikat, jo-
ten varmistimme toimeksiantajalta ja ohjaavalta opettajalta ennen tyéhdn ryhtymista, olisiko tavalli-
nen A4-kokoisista papereista kulmasta kiinnitettdva versio sopiva ja riittédva. Tassa vaiheessa saim-
me molemmilta vihreda valoa ja aloitimme vihkon rakentamisen. Vihkon vdrimaailmaksi valikoitui
"Ela unoha evvaitd” — projektin logosta punaista, mustaa ja valkoista ja sivuasetteluksi paatimme va-

lita vaakasuoran, koska siihen saisi mukavan I6yhasti aseteltua kuvat ja reseptit tekstilaatikkoineen.

Reseptit jaoteltiin ateriaryhmittdin, ensin tuli keitot, seuraavaksi lampimat ruuat lisukkeineen, sitten
salaatit ja leivonta, ja lopuksi jélkiruuat ja valipalat. Lisdsimme lahes jokaiselle reseptivihkon sivulle
punareunaisen tekstilaatikon, jonka sisalta 16ytyy joko vinkkia, kuinka reseptiin saa vaihtelevuutta tai
infoa annoksen ravintosisallésta. Melkein jokaista reseptia varten otimme valokuvat valmiista ruuis-
ta, jotka havainnollistavat lopputulosta ja tuovat vihkoon elévyytté varikkyydellaan. Kuvat ovat mie-

lestdmme onnistuneita ja ruokahalua herdttavia, kuten tarkoitus oli.

Reseptivihkon sisaltd tarkentui Puustisen kanssa viela tekovaiheessa ja siihen lisattiin esimerkiksi si-
sallysluettelo ja alkusanat, joissa avataan hieman vihkon tarkoitusta seké kerrotaan yhteistykump-
paneista ja koko projektista. Esittelimme hieman reilu viikko ennen ensimmaista toteutuskertaa vii-
meistelya vaille valmiin versiomme reseptivihkosta toimeksiantajallemme, ohjaavalle opettajallemme
seka Heta Nykaselle sahkdpostitse ja saimme muutamia korjauspyyntdja, jotka korjasimme par-
haamme mukaan. Ldhetimme vield kerran tydn takaisin tarkistettavaksi. Toimeksiantaja lupasi vield
itse korjailla asettelua ja lahettéda meille lopullisen version ennen viimeista toteutuskertaa. Nain ei
kuitenkaan koskaan kaynyt eika vihkoa paasty jakamaan kurssilaisille ruokakurssin lopuksi, mika oli
todella harmillista. Olimme odottaneet heiddn reaktioitaan, koska reseptivihkoa oli kyselty jo ensim-
maiselld toteutuskerralla. Syyna vihkon mydhastymiselle oli se, ettd toimeksiantaja halusi muokata
vihkosta omanlaisen tuotoksen. Han muokkasi sivuasettelun vaakasuorasta pystysuoraksi ja A4-
kokoisesta A5-kokoiseen vihkomalliin. Vaihdos sekoitti kaikki tekemamme asetukset, ja siksi aika ei

riittdnyt viimeisteltyyn tuotokseen. Meille on hieman epéselvaa, miksi vaihdos tehtiin tai miksi meita
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ei tiedotettu, jos reseptivihkosta oli tarkoitus tehda tietyn mallinen. Opinndytetydmme liitteend on
meidan valmistama alkuperdinen versio reseptivihkosta, koska emme kokeneet etta uusi versio olisi
enaa meidan tuotosta, vaikka sisaltéon ei ollut koskettu. Toimeksiantaja on muokannut alkuperai-

sesta reseptivihkosta heidan kayttéonsa sopivamman version.

3.4 Kaupassakavijan pieni muistilista

Alun perin tarkoituksena oli, ettd ruokakurssi jarjestettdisiin kahdelle eri kokoonpanolle kahdesti. Eli
toteutuskertoja olisi kertynyt yhteensa nelja kappaletta. Sopivia osallistujia ei kuitenkaan saatu ke-
rattya niin paljoa, etta ne olisivat riittaneet kahdelle eri ruokakurssille. Niinpa toimeksiantaja tahtoi
jarjestda jotakin muuta samaa teemaa jatkavaa ohjelmaa meidan kanssa yhteisty6ssa osallistuviksi
ilmoittautuneille kurssilaisille. Kurssikertojen valissa paatettiin jarjestdd muistisairaiden omaisten

kanssa kauppareissu, jonka aikana muistisairaat jaisivat lahihoitaja opiskelijoiden kanssa puuhaste-
lemaan Muistiluotsin tiloihin. Kauppareissun tarkoituksena oli kdyda vield tarkemmin raaka-aine va-

lintoja lépi osasto kerrallaan ja esitelld niistd jokaisesta arjen hyvia valintoja.

Ohjaava opettajamme Mari Vartiainen oli ehdottanut valmisteltavaksi erdanlaista kauppalistaa kaup-
paan mukaan, johon osallistujat merkitsisivat jokaiselta osastolta konkreettisia tuote-esimerkkeja

hyvistd valinnoista (Vartiainen 2015-01-29). Kehittelimme ideaa palaverissa Puustisen kanssa eteen

pain ja paatimme, ettd tekisimme Kaupassakavijan pienen muistilistan, johon kirjaisimme valmiiksi
ylos tarkeimpié asioita, mita kullakin ruokahyllylld tulee ottaa huomioon. Listaan kirjasimme esimer-
kiksi suositeltava kuidun vahittaismaara leivissa ja suolan enimmaismaara leikkeleissa. Suositusarvot

otimme suoraan Sydanmerkki — kriteereista.

Hylkasimme ajatuksen siita, etta osallistujat kirjaisivat itse kauppareissun aikana tarppeja ylos, kos-
ka se tekisi tilaisuudesta liilan muodollisen. Tall6in keskusteleva vuorovaikutustyyli katoaisi, silla kes-
kittyminen olisi vain omissa muistiinpanoissa. Jatimme kuitenkin muistilistaan tilaa omille ajatuksille,

jos niita haluaisi viela kauppareissun jalkeen kirjata ylos.

Muistilistat jaettiin osallistujille palattuamme kaupasta Muistiluotsin tiloihin yhteiseen kahvihetkeen,
jonka yhteydessa vield keskusteltiin kaupassa opituista asioista.
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4 RUOKAKURSSIN TOTEUTUS

Jarjestdamamme ruokakurssi toteutettiin keittidtuntien osalta kahtena eri perjantaina kolmen tunnin
jaksoina 13.2.2015 ja 20.2.2015 Pohjois-Savon Martta Ry:n tiloissa Suokadulla. Vierailimme myds
yhdelld kurssitapaamisella Kuopion Supermarket Veljmiehessa, jossa tutkimme hyvia ruoka-
ainevalintoja arkiruokailun tueksi. Ruokakurssilla oli tarkoitus rennon jutustelun merkeissa valmistaa
muistia edistdvaa seka hyvaa terveytta yllapitavaa ruokaa. Tyoskentely kurssilla toteutettiin pari-
tyoskentelyna. Kurssilla toteutettavia ruokia olimme testanneet Savonia-ammattikorkeakoulun ope-

tuskeittiossa muutamia kertoja.

4.1 Ensimmainen kurssipdiva

Ensimmaiselle tapaamiskerralle 13.2.2015 toteutettaviksi ruuiksi olimme valinneet alkuruuaksi kas-
vis-linssikeiton ja peltirieskan, paaruuaksi taytetyn lihamurekkeen basilika-perunamuusin ja salaatin
kera seka jalkiruuaksi mustikkakukon vaniljavaahdolla. Olimme tilanneet tarvitsemamme raaka-
aineet valmiiksi kurssipaikalle Pohjois-Savon Marttojen erityisneuvoja Heta Nykdsen kautta, joka hoi-
ti niiden hankkimisen. Saavuimme ruokakurssin tiloihin muutaman tunnin aikaisemmin valmistele-
maan kurssipaikkaa Nykasen opastuksella. Olimme vierailleet Marttojen tiloissa kerran aikaisemmin,
joten aluksi tuotti hieman ongelmia I6ytaa tarvittavia valineita ja tarvikkeita. Laitoimme tydpisteet
kurssilaisille valmiiksi, jotta tavaroiden etsimiseen menevaltd ajanhukalta valtyttdisiin. Laitoimme
kaikkiin tyopisteisiin tekemdmme pelkistetyt ruokaohjeet. Valmistimme kurssilaisille tervetuliaismal-
jaksi raikkaat marjasmoothiet, jotka johdattelisivat meidat heti alusta alkaen aiheemme piiriin.
Olimme laittaneet poytiin tarjolle naposteltavaksi kolmenlaisia pahkindita: cashew-, pekaani- ja has-

selpahkinditd, jotka sisaltavat muistia ja aivotoimintaa hoitavia raaka-aineita (Kahkénen 2014).

Kurssilaisten saavuttua paikalle tarjoilimme smoothiet, jonka jalkeen kaikki hankkeeseen osallistuvat
tahot eli Pohjois-Savon Muisti Ry, Pohjois-Savon Martat Ry ja Savonia-ammattikorkeakoulu esittdy-
tyivat seka kertoivat lyhyesti toiminnastaan. Esittdytymisen jalkeen esittelimme kurssipdivana toteu-
tettavat ruuat ja jaoimme yksimielisesti tehtavat. Ennen keittiodn menoa Heta Nykanen opasti kurs-
silaisia keittitn tavoista ja laitteista. Huolehdimme yhdessa toimeksiantajien kanssa kaikkien kurssi-

laisten kasihygieniasta ja tyovaatetuksesta.

Avustimme koko ruuanvalmistuksen ajan kurssilaisia seka pyérimme jutustelemassa valmistettavista
ruuista. Huolehdimme samanaikaisesti myds paikkojen siisteydesta mahdollisimman hyvin. Katoim-
me ruokailutilan ruokailua varten valmiiksi. Kurssilaiset ehtivat valmistaa heille jaetut ruuat hyvissa
ajoin, ja aikaa jai myos keittidssa rentoon jutusteluun. Ruokien valmistuttua siirryimme ruokailuti-
laan sydmaan. Ruokailu toteutettiin pitkan pdydan aaressa, yhdessa sydden. Ruuat laitettiin pdytaan
tarjolle ruokailun mukaiseen gastronomiseen jarjestykseen. Kurssilaiset saivat laittaa valmistamansa
ruuat kauniisiin tarjoiluastioihin. Kaikki ensimmaisen toteutuskerran ruuat onnistuivat hyvin. Ruokai-
lun lomassa kurssilaiset saivat kertoa valmistamistaan ruuista. Keskustelimme myds yhteisesti kayte-
tyistd raaka-aineista. Ruokailun jalkeen kurssilaiset alkoivat lahtea kotiin ja me toimeksiantajien

kanssa huolehdimme keittion ja ruokailusalin loppusiivouksesta.
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KUVA 2. Kurssilaiset tyén touhussa. (Puustinen 2015-02-13.)

4.2  Toinen kurssipdiva

Olimme tilanneet kurssilla tarvittavat raaka-aineet jalleen Marttojen erityisneuvoja Heta Nykdsen
kautta ennakkoon. Saavuimme puolitoista tuntia aikaisemmin kurssipaikalle, ja aloimme valmistella
paikkaa kurssia varten. Laitoimme jalleen kurssilaisille ty6épisteet valmiiksi keittiéon, jotta turhalta
tavaroiden etsimiseltd valtyttaisiin. Laitoimme myds tydohjeet tydpisteiden viereen. Esivalmistelimme
kokonaisen lohen kurssilaisille fileiksi Heta Nykdsen kanssa. Kirjoitimme paivan menun kurssilaisille
valmiiksi ruokailutilaan, johon aluksi kokoonnuimme. Valmistettavina ruokina toisella kurssikerralla
olivat kookos-kanakeitto ja rouheiset patongit, lohimedaljongit, taysjyvé couscous, tilli-
kermaviilikastike, uunijuurekset seka raastesalaatti ja jalkiruokana pannacotta ja vadelmasose. Télle

kurssikerralle olimme valmistaneet pieneksi maistiaiseksi tuorepuuroa heti tuntien alkuun.

Kurssilaisten saavuttua paikalle esittelimme valmistettavat ruuat ja maistelimme tuorepuuron. Nay-
timme havainnollistavan esityksen kurssilaisille, jossa ndytimme, kuinka lohifileesta saadaan helposti
valmistettua medaljongit. Jaoimme ty6parit kaikille kurssilaisille ja siirryimme melko nopeasti keitti-
06n kasien pesun siivittdmana. Jaocimme valmistettavat ruuat kurssilaisten osaamisen perusteella,
josta olimme saaneet osviittaa ensimmaiselld toteutuskerralla. Ripeille ja kokeneille ruuanlaittajille
annoimme luonnollisesti enemman tekemista kuin heille, joilla ei ole ruuanlaitosta paljoa kokemusta.

Talla kurssikerralla olimme pdatténeet ottaa isomman osan siivousvastuusta itsellemme, ja siksi hoi-
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dimmekin siivousta ja yleista jarjestysta kurssilla talla kertaa enemman kuin ensimmaisella kerralla.
Toive tallaiseen jarjestelyyn tuli Heta Nykaselta. Nykdnen halusi pitda myos pienmuotoisen esitelman

erilaisista spelttituotteista ruuanlaiton lomassa.

Keittiotydskentelyssa avustimme kurssilaisia ja jutustelimme padsaantoisesti valmistettavista raaka-
aineista. Koska tarkoituksena oli luoda mukava ja rento ilmapiiri, emme katsoneet sopivaksi kayttaa
aikaa erilliseen luennointiin esimerkiksi ravitsemusasioista. Tietoa sai jaettua luontevasti kurssilaisille
keskustelun kautta tyopisteilld kiertamalla ja osallistujat kyselivatkin mukavan aktiivisesti heita as-
karruttavista asioista. Avustimme keittidssé muun muassa punakaalin raastamisessa, lohimedaljon-
kien paistamisessa, patonkien leipomisessa seka couscousin keitossa. Keittitydskentelyn lomassa
muutama kurssilainen hoiti ruokasalin kattamisen kevaiseen tyyliin. Ruuat valmistuivat siihen vara-
tussa ajassa ja paasimme ruokailemaan. Huomasimme, etta kurssilaiset luottivat talla keittidkerralla

enemman, ettd huolehdimme ruuat esille ruokailua varten.

B - U

KUVA 3. Tiia opastaa patonkien leipomisessa (Puustinen 2015-02-20.)

Ruokailun yhteydessa jalleen jutustelimme edellisen kerran tavoin valmistetuista ruuista ja niiden
raaka-aineista seka kerroimme, kuinka ruokiin voisi saada vaihtelua pienilla muutoksilla. Talla kerral-

la kehuja sateli kurssilaisilta erityisesti aterian houkuttelevista vareista ja tietysti herkullisista mauis-
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ta. Ruokailun loppupuolella jaoimme kurssilaisille ja toimeksiantajille palautetta koskevat lomakkeet.
Keskustelimme samalla myds kurssin onnistumisesta sekd toteutuksesta. Moni olisi toivonut viela
jatkoa kurssille, koska heidan mielestaan tallainen kurssi tarjosi mukavaa yhdessaoloa ja tekemista
samassa tilanteessa olevien ihmisten kanssa. Kurssi toi heille piristavaa vaihtelua arkeen seka uusia
ideoita ja raaka-aineita kayttdon arkiruuan valmistuksessa kotona. Ennen kurssilaisten lahtemista

kotiin, pakkasimme kurssilta jadneita ruokia kurssilaisille mukaan. Kurssilaisten lahdettya jaimme

hoitamaan keittidn ja ruokasalin siivouksen.

KUVA 4. Kevainen kattaus (Puustinen 2015-02-13.)
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Kauppareissu

Kauppareissu toteutettiin keskiviikkona 18.2.2015. Kokoonnuimme kurssilaisten kanssa aluksi Poh-
jois-Savon Muisti Ry:n tiloihin, Lapinlinnankatu 2:een, jonne kurssilaiset jattivat puolisonsa ohjaajien
seuraan. Puolisoille oli kehitelty toimeksiantajamme toimesta siksi aikaa mukavaa puuhastelua Muisti
Ry:n tydntekijan ja lahihoitajaopiskelijoiden johdolla muun muassa paivakahvien laiton ja laulamisen
merkeissa. Toinen meista, Jonna Rinkinen, liittyi mukaan kauppareissuun vasta mydhemmin valtta-
mattdman menon vuoksi. Ldhdimme yhtena ryhméana K-Supermarket Veljmieheen, jossa kauppa-
reissu toteutettiin. Kauppareissun tarkoituksena oli kierrella yleisimpia osastoja ja nostaa esille hyvia

valintoja, seka kriteerejd, jotka ohjaavat hyvan valinnan tekemiseen.

Ensimmaisena kaupassa tarkastelimme vihannes- ja hedelmdosastoa. Kurssilaisille uutena mielen-
kiintoisena raaka-aineena tutkimme esimerkiksi avocadoa, joka sisaltda huomattavasti proteiinia ja
terveellisté pehmeda rasvaa. Myos lehtikaali seka hieman tuntemattomammat hedelmat, kuten per-
simon, herattivat mielenkiintoa osallistujissa. Jutustelimme hyvista vitamiinien lahteista ja jacimme

hyvia ohjeita, mita hedelmia ja vihanneksia kannattaa suosia arkipdivaisessa ruuanvalmistuksessa.

Seuraavaksi siirryimme eines- ja lihaleikkeleosastolle, joka oli yhtena vierailun kohteena ruokakau-
passa. Kerroimme, kuinka useissa eineksissa on valtava maara suolaa, ja tastd syysta olisi hyva suo-
sia sellaisia tuotteita, joissa olisi alle 0,8 % suolaa. Myos lihaleikkeleiden ongelmana usein on liialli-
nen suolan maara. Tuote, joka sisdltda suolaa korkeintaan 1,8 %, on hyva valinta. Myos taysliha-

leikkeleiden kaytto olisi suositeltavaa.

Leipdosastolla kdvimme lapi erilaisia leipid ja kurssilaiset kertoivat omista leipavalinnoistaan. Leivat,
joissa on kuitua 6g/100g, olisivat suositeltavia valintoja. Leipdosaston jalkeen siirryimme juusto- ja
leviteosastolle. Juustoista katselimme erilaisia vaihtoehtoja ja keskustelimme, kuinka juustot, joissa
on alle 17 % rasvaa, olisivat suositeltavia vaihtoehtoja arkipdivaisessa kaytdssd. Jos juuston kayttd
on kuitenkin arjessa hyvin vahaista, ei rasvapitoisuudella ole kovin suurta merkitysta ravitsemustilaa
tarkastellessa ja tuotetta valittaessa. Levitteita valittaessa huomio tulisi kiinnittaa siihen, onko tuote
kasvibljypohjainen. Olisi terveyden kannalta hyva suosia kasvibljypohjaisia levitteita, joissa rasvaa on

vahintaan 60 % ja tyydyttyneen rasvan osuus olisi korkeintaan 33 % koko rasvan maarasta.

Maitotuoteosastolla tutkimme viileja, jugurtteja, rahkoja ja kermoja. Useimmissa maustetuissa ruo-
kakermoissa suolan madra oli korkea ja puolestaan joissakin jugurteissa ja rahkoissa sokeria 10ytyi
yllattavan paljon. Neuvoimme suosimaan tuotteita, joissa on korkeintaan 12g/100g sokeria. Maus-
tettuja ruokakermoja kaytettaessa ylimaaraisen suolan kayttéa tulisi vahentda tai suolan voi jattaa

jopa kokonaan lisaamatté. Makua ruokiin saa suolan lisaksi tuoreilla yrteilla ja erilaisilla mausteilla.

Kauppareissun teemana korostui sydénmerkki, joka ohjailee kuluttajaa hyvien valintojen pariin. Sy-
danmerkki kertoo tuotteen ravitsemuksellisesta laadusta. Sydénmerkin omaava tuote on tuoteryh-

massaan parempi valinta suolan maaran seka rasvan laadun ja maaran suhteen. Kun ruokaostoksia
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tehdessa valitsee sydédnmerkin ohjailemia tuotteita, pystyy helposti yllapitémaan omia terveellisia
ruokavalintoja, vaikka mikaan elintarvike ei ainoastaan tee ruokavaliosta terveellista. Kuitenkin yksit-

taisilla valinnoillakin on merkitysta ja kokonaisuus muodostuu valinnoista. (Sydanliitto 2014.)
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KUVA 5. Sydanmerkki. (Sydanmerkki.fi.)
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5 PALAUTTEET RUOKAKURSSISTA

Patakukko-ruokakurssin toisella ja samalla viimeisella toteutuskerralla jaoimme osallistujille tapaami-
sen lopuksi paperiset palautelomakkeet taytettdvaksi ennen kotiin lIahtdéa. Halusimme tehda palau-
telomakkeista mahdollisimman yksinkertaiset ja helposti taytettavat, jotta kynnys vastaamiseen olisi
mahdollisimman matala. Lomake koostui neljasta valintakysymyksesta sekd yhdestd avoimesta ky-
symyksesta. Vastaajia oli kaiken kaikkiaan yhteensa yhdeksan eli jokainen osallistuja vastasi palaut-
teeseen. Teimme erilliset palautelomakkeet myds toimeksiantajallemme Tarja Puustiselle Pohjois-
Savon Muisti Ry:sta seka erityisneuvoja Heta Nykdselle Pohjois-Savon Martoista. Heiddn lomake

koostui pelkista avoimista kysymyksista.

5.1 Ruokakurssin osallistujat

Kurssin suunnittelun pohjana meilld oli pitkin matkaa mielessa varsinaiset asiakkaat eli muistisairai-
den omaiset, jotka osallistuivat ruokakurssille. Halusimme saada heiltd konkreettista palautetta ja
arviointia tydmme tuloksista. Meilla kummallakaan ei ollut aikaisempaa kokemusta tai tietoa muisti-
sairauksista seka ruokakurssien jarjestamisesta ja ohjaamisesta, joten liikkuimme hyvin tuntematto-
milla vesilla. Palautteen avulla saisimme selvyyden kurssin onnistumisesta ja sen kelpoisuudesta

mahdolliseen tulevaan jatkokayttdon.

Palautelomakkeessa kysyimme aluksi, kuinka hyvin kurssi oli vastannut odotuksia. Vastausvaihtoeh-
dot olivat: hyvin, melko hyvin, melko huonostija huonosti. Vastaajista kahdeksan vastasi Ayvin ja

yksi melko hyvin eli suurimman osan odotukset olivat tayttyneet taysin.

Seuraavaksi kysyimme, kuinka todenndkoisesti osallistuja tulee kokeilemaan kurssilla valmistettuja
ruokia kotonaan. Vastausvaihtoehdot olivat: Ayvin todennakdisesti, todennékdisesti, epdtodennakoi-
sestija hyvin epdtodenndkdisesti. Hyvin todenndkdisesti vastasi yhteensa seitseman osallistujaa ja
todenndékodisestiloput kaksi osallistujaa. Kurssin ruuat ovat siis vastanneet kohderyhmén toiveita ja

tarpeita kiitettdvasti ja ne ovat olleet tarpeeksi helppoja valmistaa myds kotioloissa.

Kolmantena kysyimme, olivatko osallistujat saaneet kurssilta uusia ideoita arkiruuan valmistukseen.
Tassa vastausvaihtoehtoina oli yksinkertaisesti ky//d tai enja jokaiselta osallistujalta saimme mydn-
tavan vastauksen. Neljantend kysyimme, jos samankaltainen kurssi jarjestettdisiin toistekin, osallis-
tuisiko han uudestaan. Tassakin vastausvaihtoehtoina oli ky//d tai en. Vastaajista kahdeksan vastasi
kylld ja yksi oli lisannyt oman vastausvaihtoehdon ehkd. Lisaksi yksi ky/id vastanneista oli tédydenta-
nyt vastaustaan viela merkinnalla: “Ehdottomasti tulisin!”. Nain ollen voidaan olettaa, ettéd kurssi oli

varsin onnistunut osallistujien mielestd ja kurssille toivottaisiin lisaa toteutuskertoja.

Viides ja viimeinen kysymys oli avoin kysymys, jossa pyysimme yleisesti risuja ja ruusuja ruokakurs-
sista. Yllatyimme positiivisesti, kuinka jokainen osallistuja oli kuin olikin jaksanut jattaa meille vapaa-

ta palautetta, koska hyvin usein se kohta jatetdan tyhjaksi. Palautteissa jatkui sama myodnteinen lin-
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ja, jonka jo aikaisempien kysymysten vastauksista pystyi havaitsemaan. Seka kirjallisissa etta suulli-
sissa palautteissa, joita osallistujilta saimme, korostui esimerkiksi sopiva tydmaara ja mukava, lam-
min tunnelma. Myods valmistuksen alla olevat ruuat saivat kehuja osakseen. Saimme seuraavanlaisia

ruusuja palautelomakkeen kautta:

"Opastus oli aktiivista ja ystavéllista. Sain monia pienid vinkkejé toteutettavaksi arkipdivéssa.”
“Erittdin mukavaa yhdessd "kokkaamista". Aina oppii jotain uutta!”

"Hyvid uusia ruokia.”

“Ei risuja, paljon ruusuja. Kiitos.”

"Maisteltiin uusia makuja ja saatiin uusia ideoita.”

"Kaikki sujui hyvin. Esivalmistelut oli suoritettu huolellisesti.”

"Sopiva tahti.”

"Ruoka oli hyvad ja monipuolista.”

"Mukavan kotoinen tunnelma, hyvét ohjaajat, hyvat tilat. Olisi voinut kestda kauemminkin.”

5.2 Toimeksiantaja

Toimeksiantajamme ja yhteistydkumppanimme palautteet olivat myds padosin myonteisid. Kehitys-
ehdotuksina oli perinteisten makujen ja kotimaisuuden enemman esille tuominen kurssin aikana.
Ruokien suhteen olimme tosiaan keskittyneet enemman oletettavasti tdysin uusien makujen ja re-
septien esittelyyn kuin perinneruokien valmistamiseen, koska mielestdmme siité kurssilaiset saisivat
enemman irti. Ajatuksena oli nimenomaan antaa uusia ideoita arkiruuan valmistukseen ja siina on-
nistuimme omasta mielestdmme hyvin. Kurssin toteutus vastasi molempien odotuksia, koska teimme
erityisesti Puustisen kanssa tiivista yhteistyota koko suunnitteluprosessin ajan, joten suurempia ylla-
tyksia ei tullut. Molemmat nakivat, ettd kurssia voisi toteuttaa tulevaisuudessa samankaltaisella kaa-
valla. Valmistettavia ruokia kommentoitiin varikkaiksi, maistuviksi ja helposti valmistettaviksi, joista

|0ytyi sekd tuttuja ettd uusia makuja. My6s ohjeita pidettiin toimivina.

Pyysimme myds reseptivihkon osalta mielipiteitd, joka oli vield arviointivaiheessa keskenerdinen
meista riippumattomien seikkojen vuoksi. Reseptivihkon ndhtiin tdydentavan kurssin siséltdéa, mutta
se oli viela tarkasteluvaiheessa raakile. Sen sisaltd resepteineen, tietolaatikkoineen ja kuvineen oli

hyva, mutta asetteluun, taittoon ja oikeinkirjoitukseen liittyvat seikat vaativat vield loppusilausta.
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6 POHDINTA

Jokainen varmasti miettii nain jalkikdteen, mita kaikkea olisi voinut tehda toisin. Paapiirteissaan ko-
emme opinndytetyémme onnistuneen hyvin. Erdind parannettavina kohtina tassa tyéssa ndemme
aikataulutuksen seka ruokien valinnan kurssille. Tyon alussa meidan olisi pitdnyt konkreettisesti teh-
da suunnitelma koko opinnaytetyon aikataulutuksesta. Nyt meilla olivat raameina kurssin toteutus-
paivat helmikuussa 2015 seka kirjallisen tuotoksen deadline kevaalla 2015. Aikataulutus olisi autta-
nut, koska silloin olisi valtytty kovalta kiireelta viilata reseptivihkoa ja toteutettavia ruokia lopulliseen

muotoonsa.

Kun lahdimme tydstamaan opinndytetyotamme, meilla ei ollut valmiiksi minkaanlaista tietopohjaa
tydhon liittyen, joten alussa aikaa kului paljon lahdeaineiston tutkimiseen ja hahmottamiseen.Tydn
aihe oli kuitenkin mielenkiintoinen ja toimeksiantajan vuoksi hyvin tyéelamalahtdinen. Valilla paan-
vaivaa tuotti se, kuinka saamme pidettya opinnaytetydmme oman alamme raameissa, koska tuntui,
ettd se karkaisi vdistamatta sosiaali- ja terveysalan puolelle. Opinnaytetytn tekemista hankaloittivat
matkan varrella my6s muutamat seikat kuten esimerkiksi tarkkojen osallistujamaarien varmistumi-
nen vasta paria viikkoa aikaisemmin, kurssin supistuminen kahdesta eri kokoonpanosta yhteen seka
kurssin nimen vaihtaminen kokonaan toiseen ja kurssille varatun ajan supistaminen vain kolmeen

tuntiin.

Kurssilla toteutettavat ruuat olivat osallistujien mieleen ja ne saivatkin paljon kehuja. Muutamat kay-
tossa olleet raaka-aineet olivat kurssilaisille uusia, kuten linssit ja couscous. Saimme jalkikateen toi-
meksiantajalta ja Marttojen erityisneuvojalta palautetta siitd, etté he olisivat kaivanneet enemmaén
suomalaisuuden ja perinteisten ruokalajien korostamista Tdssa vaiheessa mietimmekin, olisiko to-
teuttavat ruuat pitanyt olla enemmaén perinteisempid, kansantuntemia ruokia, johon jo kurssin nimi
Patakukko viittaa. Toisaalta lahdimme alun perin tydstamaan kurssia toimeksiantajamme antamalla
tyonimikkeellda Virkeytta arkiruuasta, joka ohjailee ajatusta taas toisenlaiseen suuntaan. Emme saa-
neet vaikuttaa nimen vaihdokseen ja meista se johtikin hieman harhaan, koska kyse ei ollut kuiten-
kaan perinneruokakurssista, vaan kurssista, jossa annettaan uusia evaita ja ideoita arkiruuan valmis-

tukseen.

Toteutuskerroilla kurssilaiset tukeutuivat melko paljon meidan apuun esimerkiksi uunin paalle laitta-
misessa ja paistoajoissa. Resepteja suunnitellessa olisimme voineet miettid tydohjeisiin viela tar-

kemmat ohjeistukset. Ty6ohjeiden ensimmaisend kohtana uunissa paistettavissa tuotteissa olisi saa-
nut olla esimerkiksi selke&sti uunin paalle laittaminen, jota olimme pitdneet itsestaanselvyytend. Tal-
16in kurssilaiset olisivat olleet itse vastuussa ruuan kypsentamisesta eikd ruokia olisi tarvinnut laittaa

kylmiin uuneihin.

Vaikka meidan valmistamamme reseptivihko ei paatynyt toimeksiantajan kéyttédn sellaisena, kuin
olimme sen suunnitelleet, olemme kuitenkin tyytyvdisia omaan versioomme. Tekstinkasittelytaitom-

me eivat olleet etenkddn opinndytetydn alussa kehumisen arvoisia ja ne kehittyivat paljon tyésken-
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telyn aikana. Mielestdmme reseptivihko on selked ja helppolukuinen ja ottamamme kuvat eldvéitta-

vat sen ulkondkda ja herattavat ruokahalua.

Idea kauppareissuun, joka omaisten kanssa tehtiin, syntyi siksi, koska osallistujia ei saatukaan ko-
koon tarpeeksi montaa kahta eri kurssikokoonpanoa varten joten jotakin korvaavaa toimintaa oli
keksittava. Saimme tiedon toimeksiantajalta kauppareissun jarjestamisestd muutamaa viikkoa ennen
itse toteutusta, joten meille ei jaényt paljoa aikaa suunnitteluun tai kauppareissua tdydentavaa kau-
passakavijan pienen muistifistan tekoon. Olisimme halunneet panostaa tahan enemman, mutta aika-
rajoitteet sanelivat tilanteen. Pyrimme kaupassa ottamaan kantaa ravitsemuksellisten seikkojen li-
saksi raaka-ainevalinnoissa myds ruuanvalmistuksen ndkékulmaan, kun taas Tarja Puustinen keskit-

tyi padosin ravitsemukselliseen puoleen.

Ruokakurssin toteutuskerroilla huomasimme, kuinka térkeaa avoin kommunikointi ja viestinta tyo-
elamassa onkaan. Reseptivihkon viimeistelyssa meilla oli ongelmia toimeksianatajan kanssa, jonka
takia emme saaneet jaettua omaa tuotostamme itse viimeiselle kurssikerralla osallistujille. Téma olisi
ollut meidan mielestamme tarkeda, koska odotimme kurssilaisten reaktiota innolla. Myds tehta-
varoolit olisi pitdnyt jakaa tarkemmin, silla valilld meille tuli olo, ettd olemme vain avustavissa tehta-
vissa, lahinna tiskaajan roolissa. Ehka osasyy téhan oli se, etta kurssi toteutettiin Pohjois-Savon Mar-
tat Ry:n tiloissa, joka oli Heta Nykdsen omaa tydskentelyaluetta. Jos kurssi olisi jarjestetty kaikille
neutraalissa ymparistdssa, emme olisi luultavasti tunteneet oloamme avustajiksi, vaan enemman oh-

jaajiksi, koska kaikki toimijat olisivat olleet samalla tasolla paikan tuntemuksen suhteen.

Kurssikerroilla teimme havaintoja, kuinka tarkeaa kurssilaisille yhteiséllinen toiminta ja toisten sa-
manlaisessa tilanteessa olevien vertaistuki onkaan. Omia kokoemuksia pystyi jakamaan tydskentelyn
lomassa ja kurssilla vallitsikin rento ja miellyttava tunnelma. Oli ilo huomata, kuinka aktiivisia osallis-
tujat olivat, silla he kyselivat paljon esimerkiksi eri raaka-aineiden kayttétavoista ja heista heijastui
aito kiinnostus asioita kohtaan. Opimme myds sen, kuinka suuressa roolissa monipuolinen ja terveel-
linen ruokavalio on ihmisen toimintakyvyn ja elamanlaadun yllapitamiseksi ja kuinka ravinnolla voi
vaikuttaa omaan terveyden tilaan. Opinndytety6té tehdessa tuli kiinnitténeeksi enemman huomiota

my®s omiin ruokavalintoihin arjessa.

Kaiken kaikkiaan opinndytetydn tekeminen oli hyvin antoisaa, koska opimme paljon itsestémme ja
omista tydskentelytavoistamme. Emme olisi koskaan keksineet itse samankaltaista opinndytetydn ai-
hetta ja oli mukavaa, ettd padsimme tekemaan jotakin uutta ja erilaista. Saimme kokemusta ryhman
ohjaamisesta seka projektin suunnittelusta, jossa huomasimme, kuinka paljon eri seikkoja tulee

suunnittelussa ottaa huomioon.

Toivomme, etta tasta tyosta on hyoétya toimeksiantajallemme jatkokdyttda ajatellen. Kuten palaut-
teet osoittivat, kurssi oli onnistunut osallistujien mielesta ja samankaltaiselle yhteisélliselle toiminnal-

le olisi tarvetta jatkossakin.



28 (52)

LAHTEET JA TUOTETUT AINEISTOT

ATULA, Sari. 2012. Lewyn kappale —tauti. Terveyskirjasto [verkkojulkaisu]. [Viitattu 2015-04-23.] Saatavissa:
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01105

ERKINJUNTTI, Timo ja HUOVINEN, Maarit. 2003. Kun muisti pettda. Helsinki: WSQOY.

GERONTOLOGINEN RAVITSEMUS GERY 2015. Ravitsemusohjaus. [verkkojulkaisu]. [Viitattu 2015-05-05.] Saatavis-
sa: http://www.gery.fi/ravitsemusohjaus/

JYVAKORPI, Satu. 2013. Syd muistaaksesi — Ravitsemus aivoterveyden edistajana. Helsinki: Suomen dementiahoi-
toyhdistys

KULUTTAJALIITTO-KONSUMENTFORBUNDET RY 2015. Sy6 hyvé&a. [esite].

KAHKONEN, Essi. 2014. P&hkina on terveyspommi. Hyvé terveys [verkkojulkaisu]. [Viitattu 2015-04-22.] Saatavis-
sa: http://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/mika_vikana/pahkina_on_terveyspommi

LIIKANEN, Saija. 2010. “Kurkistuksia omaishoivan arkeen” -Tydéikdisten omaishoitajien kokemuksia arjesta muisti-
sairaiden omaistensa hoivaajina. Tampereen yliopisto. Pro gradu -tutkielma. [Viitattu 2015-05-17.] Saatavissa:

http://www.omaishoitajat.fi/sites/omaishoitaja.asiakas.fi/files/Kurkistuksia%?20omaishoivan%?20arkeen. pdf

LAHDESMAKI, Leena ja VORNONEN, Liisa. 2014. Vanhuksen parhaaksi. Hoitaja vanhuksen toimintakyvyn tukijana.
Helsinki: Edita Publishing Oy.

MUISTILIITTO RY 2014. Muistisairaudet. [verkkojulkaisu]. [Viitattu 2014-12-07.] Saatavissa:
http://www.muistiliitto. fi/fi/muisti-ja-muistisairaudet/muistihairiot-ja-sairaudet/muistisairaudet/

MUISTILIITTO RY 2014. Tietopankki Suomen 130.000 muistisairaan turvallisuuden parantamiseksi on avautunut.
[verkkojulkaisu]. [Viitattu 2015-04-22.] Saatavissa: http://muistiliitto.fi/fi/alasivut/ajankohtaista/tietopankki-
suomen-130000-muistisairaan-turvallisuuden-parantamiseksi-avautunut

MUISTILIITTO RY 2015. Alueellinen toiminta. [verkkojulkaisu]. [Viitattu 2015-05-05.] Saatavissa:
http://www.muistiliitto.fi/fi/alueellinen-toiminta/

MUISTILIITTO RY 2015. Omaishoitajuus. [verkkojulkaisu]. [Viitattu 2015-05-05.] Saatavissa:
http://www.muistiliitto. fi/fi/muisti-ja-muistisairaudet/koko-perheen-sairaus/omaishoitajuus/

OMAISHOITAJAT JA LAHEISET - LIITTO RY 2015. Mitd omaishoito on? [verkkojulkaisu]. [Viitattu 2015-05-05.]
Saatavissa: http://www.omaishoitajat.fi/mit%C3%A4-omaishoito

PIIPPO, Sinikka. 2014. Mielen ruokaa. Saarijérvi: Minerva Kustannus Oy.


http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01105
http://www.gery.fi/ravitsemusohjaus/
http://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/mika_vikana/pahkina_on_terveyspommi
http://muistiliitto.fi/fi/alasivut/ajankohtaista/tietopankki-suomen-130000-muistisairaan-turvallisuuden-parantamiseksi-avautunut
http://muistiliitto.fi/fi/alasivut/ajankohtaista/tietopankki-suomen-130000-muistisairaan-turvallisuuden-parantamiseksi-avautunut
http://www.muistiliitto.fi/fi/alueellinen-toiminta/
http://www.muistiliitto.fi/fi/muisti-ja-muistisairaudet/koko-perheen-sairaus/omaishoitajuus/
http://www.omaishoitajat.fi/mit%C3%A4-omaishoito

29 (52)

POHJOIS-SAVON MUISTI RY 2015. [verkkosivu]. [Viitattu 2015-05-06.] Saatavissa: http://www.psmuisti.fi/

POHJOIS-SAVON MUISTI RY 2015. Yhdistys. [verkkojulkaisu]. [Viitattu 2015-05-07.] Saatavissa:
http://www.psmuisti.fi/yhdistys

PUUSTINEN, Tarja 2014-11-20. Toimeksiantaja [Luento.] Kuopio: Pohjois-Savon Muisti Ry.

PUUSTINEN, Tarja 2015-02-05. Toimeksiantaja. [Palaveri.] Kuopio: Muistiluotsi

RAVITSEMUSTERAPEUTTIEN YHDISTYS R.Y. 2006. Ikadntyneen ravitsemus ja erityisruokavaliot. Vammala: Dieet-
timedia Oy.

SUOMEn SYDANLIITTO RY 2014. Sydanmerkki. [verkkojulkaisu]. [Viitattu 2015-05-06.] Saatavissa:
http://www.sydanliitto.fi/sydanmerkki#.vunfyuOctmi

SUOMINEN, Merja ja JYVAKORPI, Satu. 2012. Ikdantyneen ravitsemus- ja ruokapalvelut. Helsinki: Vanhustyon
keskusliitto.

TELARANTA, Pirkko. 2014. Muistisairauden kanssa. Helsinki: Auditorium.

VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA 2010. Ikdantyneiden ravitsemussuositukset. [verkkojulkaisu.] [Viitattu
2014-12-06.] Saatavissa: http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/ikaantyneet.suositus.pdf

VARTIAINEN, Mari 2015-01-29. Ohjaava opettaja. [Keskustelu.] Kuopio: Savonia-ammattikorkeakoulu

VIITASAARI, Leena. 2012. Asiakaslahtoisyys lasten ja nuorten palveluprosesseissa. Tampereen teknillinen yliopisto.
Sosiaali- ja terveysjohtamisen MBA tutkielma. Tutkielma. [Viitattu 2015-04-20.] Saatavis-
sa:http://www.tampere.fi/material/attachments/v/67PQgmm1k/A17,_Leena_Viitasaaren_tutkielma.pdf

VILKKA, Hanna. 2014. Toiminnallinen opinndytety6 [viitattu 12.9.2014] Saatavissa:
http://vilkka.fi/hanna/Toiminnallinen_ont.pdf

VILKKA, Hanna & AIRAKSINEN, Tiina. 2003. Toiminnallinen opinndytetyd. Helsinki: Tammi

VOIMAA RUUASTA 2014. [verkkojulkaisu]. [Viitattu 2015-05-05.] Saatavissa: http://www.voimaaruuasta.fi/

KUVAT

KUVA 1. KUVA 2. KUVA 3. ja KUVA 4. Puustinen, Tarja [Viitattu 22.4.2015]. (Kuva tekijan luvalla.)
KUVA 5. Sydanliitto [verkkosivu]. [Viitattu 06.05.2015]. Saatavissa: http://www.sydanmerkki.fi.


http://www.psmuisti.fi/
http://www.psmuisti.fi/yhdistys
http://vilkka.fi/hanna/Toiminnallinen_ont.pdf
http://www.voimaaruuasta.fi/

LITTE 1: KAUPASSAKAVIJAN PIENI MUISTILISTA

Kaupassakavijan pieni muistilista

LEIVAT

e suosi tuotteita, joissa kuitua vahintaan
6g/100 g
ruisleivdt: Oululainen jalkiuunipala, Vaasan ruispalat
ja Real Ruis

sekaleiviit: Ruispaahto Fazer, Oululainen Reilu Tays-
jyva ja Oululainen Reilu Kaura-Pellava sekaleipa

LEVITTEET

e suosi kasvibljypohijaisia tuotteita, jotka sisal-
tavat vahintdaan 60 % rasvaa

e tyydyttyneen rasvan osuus saisi olla max.
1/3 rasvan maarasta

®  Flora normaalisuolainen, Keiju normaalisuolai-
nen ja Becel 60 %
LIHALEIKKELEET:

e suosi tdyslihatuotteita, joissa alle 1,8 % suo-
laa
Atria keittokinkku, Atria kalkkunaleike ja HK ohuen
ohut ylikypsdsaunapalvikinkku

JUUSTOT:

e suosi tuotteita, joissa max 17 % rasvaa
Valio Polar 10 %, Arla Kadett 17 % ja Valio Edam 9%

@‘AP' V4</ Sydanmerkki kertoo tuotteen ra-
f 1’; vitsemuksellisesta laadus-
"o} ta. Sydanmerkin omaava tuote on
‘?

7rreN’  tuoteryhmassaan parempi valinta
suolan maaran seka rasvan laadun ja maaran
suhteen.
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JOGURTIT, VIILIT JA RAHKAT

e suosi tuotteita, joissa sokeria enintdan
12 g/100 g
jogurtit: Valio A+ luonnonjogurtti 1kg rasvaton Hyla
ja Valiojogurtti 1kg mansikka-vaniljajogurtti Hyla

rahkat: Valio pehmea rasvaton rahkajuoma, Arla
Protein proteiinirahka 200g puolukka/mustikka

viilit: Arla Ingman 1 % ja Valio kerrosviili 1 % 200g
ruusunmarja Hyla

VALMISATERIAT

e suosi tuotteita, joissa alle 0,8 % suolaa
keitot: Saarioinen bataattisosekeitto, Saarioinen
lihakeitto

muut ateriat: HK lohikiusaus, Atria lihamakaronilaa-
tikko

TILAA OMILLE MUISTIINPANOILLE:
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LIITE 2: PALAUTEKYSELYPOHJA KURSSILAISILLE

Palautekysely Virkeyttd arkiruuasta- ruokakurssiin

1. Kuinka hyvin ruokakurssi vastasi odotuksianne?

O Hyvin

O Melko hyvin
O Melko huonosti
O Huonosti

2. Kuinka todenndkoéisesti kokeilette kurssilla valmistettuja ruokia kotonanne?

O Hyvin todennékoisesti
O Todennakaoisesti
O Epéatodennékdisesti

O Hyvin epatodennadkoisesti

3. Saitteko kurssilta uusia ideoita arkiruan valmistukseen?

O Kylla
O En

4, Jos samankaltainen kurssi jarjestettdisiin uudestaan, osallistuisitteko?

O Kylla
O En

5. Risuja ja ruusuja ruokakurssista!
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LIITE 3: PALAUTEKYSELYPOHJA TOIMEKSIANTAJALLE

yg SAVONIA

Palautelomake yhteistyokumppaneille PATAKUKKO-ruokakurssilla

1. Kuinka kurssin toteutus vastasi odotuksianne?

2. Kuinka hyvin kurssin ja reseptivihkon toteutus vastasivat toimeksiantoa?

3. Voisiko talla samalla kaavalla toteuttaa kurssin uudelleen?

4. Arvioi reseptivihkon sisaltda, rakennetta ja ulkonakda

5. Mitd mielta olette ruokakurssilla toteutetuista resepteistd seka ruuista?




33 (52)

6. Avoin palaute PATAKUKKO- ruokakurssista

Oikein paljon kiitoksia ruokakurssista ja yhteistyosta ©
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LIITE 4: RESEPTIVIHKO



"Ela
unoha
evvaita”

'PATAKUKKO]

Ruokakurssi muistisairaiden omaisille



ALKUSANAT

Tahan oppaaseen olemme koonneet Teille ja perheel-
lenne kaikki Patakukko- kurssilla valmistamamme ruokien
resepfit sekd myaods lisdnneet muutaman herkullisen ruo-
kaohjeen kotona kokeiltavaksi. Kurssin ja oppaan tarkoi-
tuksena on antaa tukea ja uusia ideoita terveellisen ja
monipuolisen arkiruuan valmistukseen muistisairaan per-
heessd. Tdmda opas on jatkoa kurssin sisdlldlle.

Oppaan reseptit on suunniteltu niin, ettd ne ovat helppo-
ja ja nopeita valmistaa ja niitd on myods vaivatonta
muunnella eri raaka-aineita vaihtelemalla. Ruokia suunni-
teltaessa olemme ottaneet myds huomioon muistia ja
mieltd virkistévid raaka-aineita.

Toivomme Teille mukavia hetkid ruuanlaiton parissal
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Patakukko — ruokakurssi on osana Pohjois-Savon Muisti
Ry:n "EI& unoha evvaitd” — projektia ja sen muita yhteis-
tybkumppaneita ovat Savonia-ammattikorkeakoulu sekd
Pohjois-Savon Martat Ry. Ruokakurssin suunnittelusta ja
foteutuksesta reseptivinkoineen vastasivat Savonia-
ammattikorkeakoulun opiskelijat Tiia Ruhkanen ja Jonna
Rinkinen yhteistydss@ toimeksiantajan kanssa ja Pohjois-
Savon Martat ry:n erikoisneuvoja Heta Nykdsen kanssa.

Tekij&t

Kuopiossa helmikuussa 2015

Teksti ja kuvat
Jonna Rinkinen ja Tiia Ruhkanen
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VARIKAS KANAKEITTO

(noin 4 annosta)

300 g maustamattomia broilerinsuikaleita
maustamiseen currya, paprikajauhetta

1 pieni sipuli

1 valkosipulin kynsi

1 litra vettd

1 kanaliemikuutio

3 perunaa

1 pussi suikalevihanneksia pakasteena

1 purkki ruokakermaa (tai kookosmaitoq)

1. Paista broilerinsuikaleet kypsdksi pannulla tilkassa oljy&
ja liséd joukkoon mausteet, silputtu sipuli sek& murskattu
valkosipulinkynsi.

2. Laita vesi kunnon kokoiseen kattilaan kiehumaan ja
lisé& joukkoon kanaliemikuutio.

3. Kuori ja pilko peruna sopivan kokoisiksi kuutioiksi ja lisGd
ne kattilaan.

4. Lisad kattilaan myds broilerinsuikaleet sipuleineen sek&
pussillinen pakastevihanneksia.

5. Keitd noin 20 min miedolla I&mmadlld tai kunnes peru-
nat ovat kypsid ja lisdd lopuksi kerma. Tarkista maku.

Saat muunneltua kanakeiton reseptid helposti
vaihtamalla ruokakerman kookosmaidoksi tai
jattémalla kerman kokonaan keitosta paois.
Talldin keittoon kannattaa lisGtd mausteita
hieman normaalia enemman.
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BATAATTI-KASVISSOSEKEITTO

0,5 vettd

1 bataatti

2 perunaa

200g linssejd

2 porkkanaa

1 pieni kukkakaali

1 kasvisliemikuutio

1 1l currya tai kurkumaa

1. Kuori ja pilko vihannekset.

2. Keitd kasvisliemikuutiolla maustetussa vedessa bataat-
tia, perunaa, porkkanaa ja linssejd n. 10 min. Lis&& kuk-
kakaali ja keitd kunnes kaikki vihannekset pehmenneet.
3. Soseuta sauvasekoittimella.

4. Mausta.

Tahdan keittoon saat helposti vaihtelua kayttédmdalla
eri kasviksia. Voit myds korvata tuoreet kasvikset
valmiilla kasvissoseilla tai pakastekasviksilla nopeut-

taaksesi keiton valmistumista. Linssit nostavat keiton
proteiini- ja kuitupitoisuutta huomattavasti.
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PUNAJUURISOSEKEITTO

1 pkt Pirkka punajuuri-perunasosetta

n. 3 dl vettd

1 tlk (2 1/2 dl) maustettua ruokakermaa
1/2 1l timjamia

mustapippuria

(ripaus suolaa)

1. Kuumenna punajuurisose ja vesi kattilassa. (Varo so-
seen rdiskymistd). Liséd ruokakerma ja mausteet. Keitd
pari minuuttia.

3. Annostele punajuurikeitto. Tarjoa lisdksi ruisleipaad.
(Huom. Maustettu ruokakerma sisaltdd suolaa.)



LIHAMUREKE

(4 annosta)

Ya korppujauhoja

1 kpl kananmunaa

11l suolaa

11l paprikaomaustetta

maustepippuria
mustapippuria
valkopippuria

1 kpl sipuli

400 g naudan jauhelihaa

Tayteeksi esimerkiksi keitettyd kananmunaa, kuivattua
luumua tai aurajuustoa maun mukaan

1. Sekoita muna ja korppujauho. Mausta seos ja anna
korppujauhon turvota hetki.

2. Silppua sipuli ja lisGd seokseen. Liséd jauheliha ja sekoi-
ta massa tasaiseksi.

3. Kauli massa levyksi ja lisdd taytteet, jonka jGlkeen sulje
mureke.

Paista uunissa 200 asteessa n. 30 min. (paistoaika maa-
raytyy murekkeen paksuuden mukaan)

BASILIKA PERUNAMUUSI

(3-4 annosta)

700g jauhoisia perunoita

5 dl vettd

1 tl suolaa

25 g voita

2.5 dl kevytmaitoa

tuoretta basilikaa silputtuna

\

1. Kuori perunat. Paloittele ne isoiksi lohkoiksi. Keitd suolal-
la maustetussa vedessa kypsiksi.

2. Kaada keitinvesi pois. Survo perunat sadhkdvatkaimella

tai perunasurvimella. Liséé voi.

3. Kuumenna maito kattilassa tai mikrossa. Lisdd peruna-

soseen joukkoon. Vatkaa tasaiseksi.

4. LisGa lopuksi tuoretta silputtua basilikaa joukkoon.

Perunamuusiin saat uutta vivahdetta vaihta-

malla basilikan pinaattiin tai nokkoseen.




LOHIMEDALJONGIT

lohta n. 150 grammaa/ syoja
suolaa

mustapippuria

Oljya

1. Leikkaa lohifilee medaljongeiksi. Paista kuumalla pan-
nulla molemmilta puolilta.

2. Mausta suolalla ja pippurilla ja kypsenn&d medaljongit
loppuun uunissa 175 asteessa noin 10 min.

UUNIJUUREKSET

3 porkkanaa

3 punajuurta

puolikas palsternakka
2 rkl 8ljya

1 rkl hunajaa
timjamia

suolaa

1. Kuori ja lohko juurekset reiluiksi paloiksi ja levitd ne ta-
saisesti joko uunipellille tai — vuokaan.

2. Sekoita juuresten joukkoon 6ljy, hunaja, timjami ja suo-
la.

6 (52)

3. Paista 200 asteessa hieman alle 30 min, kunnes juurek-
set ovat saaneet hyvan varin pintaan.

KERMAVIILIKASTIKE

1 prk kermaviilid

Y2 dl tuoretta tillid silputtuna

2 dl tuoretta ruohosipulia silputtuna
2 rkl sitruunamehua

mustapippuria

suolaa

1. Sekoita kastikkeen aineet keskenddn. Anna maustua
j@dkapissa.
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LIHAPERUNASOSELAATIKKO
Halutessasi voit korvata itse tehdyn perunamuusin
(4-5 annosta) _ pakastealtaasta I6ytyvdlld pakastemuusilla, joka
_ N . nopeuttaa ruuan valmistumista huomattavasti.
1.5 kg jOUh'(')ISIO perunoita Esimerkiksi Mummon 500g aito perunamuusi pa-
SVS;EO L namous kaste sopii téhéin mainiosti,
50 g voita tai margariinia
5-6 dl maitoa )
1 kpl sipuli _ .
400 g nauta-sika jauheliha [ Jauhelihaseos
2 suolaa
2 kpl kananmunaa
mustapippuria maun mukaan
2 1l lipstikkaa tai rakuunaa

1. Valmista 18ysd perunamuusi.

2. Ruskista jauheliha ja sipuli pannulla tilkassa oljyd. Maus-
ta jauheliha.

3. Sekoita 16ysd muussi ja jauheliha. Lisdd sekaan ka-
nanmunat.

4. Paista ruoka 200 asteisessa uunissa n. 30 min kunnes
ruuan pinta on kauniin ruskea.




LISAKESALAATTI

erilaisia salaatteja
porkkanaa

kurkkua

tomaattia

refiisic

pahkinditd (cashew)

Kastike:

1 rkl valkoviinietikkaa
1 rkl vettd

4 tl rouhittua pippuria
1 1l sinappia

1.5 tl hunajaa

1 rkl rypsidljya

Saat tasta lisékesalaatista helposti muokat-
fua myds kevyen lounaan tarjoamalla sen
kanssa jotakin proteiinipitoista kuten:

- keitettyd kananmunaa
+broilerinsuikaleita

- raejuustoa + fonnikalaa

- salaatfijuustoa +(savu)lohta

VARIKAS RAASTESALAATTI

350 g punakaalia suikaloituna
2 porkkanaa raastettuna

1. Huuhdo kasvikset ja pilko ne sopiviksi suupaloiksi. Revi pala lanttua raastettuna
salaatti ja kuori ja raasta porkkana. nippu persiljan lehtid

2. Paahda pdhkinditéd kuivalla pannulla hetken. Valmista (kuivattuja karpaloita)
salaatinkastike sekoittamalla aineet keskenddn ja valuta siemensekoitusta

salaatin joukkoon.

1. Sekoita salaatin ainekset kulhossa sekaisin.
Valmista salaatinkastike (lisGkesalaatin kasti-
ke) ja valuta salaatin joukkoon.



ROUHEISET PATONGIT

(n. 6 kpl)

S5dl vettd

50 g hilvaa

1 rkl siirappia

Y2 1kl suolaa

Vo dl oljya

12 d s@mpyldjauhoja

0,5-1dl kuorittuja auringonkukansiemenid

1. L&dmmitd vesi kadenldmpdiseksi ja liota hiiva joukkoon.
2. Liséd& siirappi ja suola. Liséd jauhoja alustaen joukkoon
pikkuhiljaa. Lisd& dljy ja vimeiset jauhot. LisGd siemenet.
3. Jatéd kohoamaan vedottomaan paikkaan noin kaksin-
kertaiseksi.

4. Leivo taikinasta tanko ja jaa se noin kuuteen osaa..
Muotoile patongeiksi. Anna kohota hetki pellilld ja voitele
vedelld ja ripottele siemenid pinnalle.

5. Paista 225 asteessa noin 15 min.
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My&s herkulliset porkkanasdmpyldt valmis-
fuvat tallé samalla reseptilld, kun korvaat

siemenet 3dl porkkanaraastetta ennen jau-
hojen lisGamista.




MUFFINSSIT

6 dl vehndjauhoja

1,5 dl spelttijauhoja

1 rkl leivinjauhetta

2 dl sokeria

1 rkl vaniljasokeria

125 g margariinia

2 kananmunaa

2,5 dI maitoa

4dl (n. 200g) marjoja (esim. vadelmia tai mustikoita)

1. Vaahdota munat ja sokeri kuohkeaksi.

2. Sekoita kuivat aineet keskenddn ja sekoita joukkoon
3. Lis&éd maito joukkoon

4. Sulata margariini ja sekoita joukkoon marjojen kanssa
5. Jaa taikina 12 muffinssivuokaan

6. Paista 200 asteessa noin 15 minuuttia tai kun muffinssit
ovat kauniin ruskeita

10 (52)
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MUSTIKKAKUKOT

(noin 6 annostal)

250 g leivontamargariinia

1 dl sokeria

2 dl ruisjauhoja

1 dl vehndjauhoja

1 tl leivinjauhetta

n. 8 dl mustikoita (jdisid tai tuoreita)
1 rkl perunajauhoja

n. 1 dl sokeria

Lisaksi: vaniljakastiketta tai - jaateldd

1. Sekoita pehmed rasva ja sokeri keskenddn. LisGd ruis-
jauhot ja vehndjauhot, joiden joukkoon on sekoitettu lei-
vinjauhe. Sekoittele tasaiseksi taikinaksi.

2. Painele noin 2/3 taikinasta korkeareunaisen uunivuoan
tai muffinipellin syvennyksien pohjalle ja reunaille.

3. Lis&& mustikoiden sekaan perunajauhot ja kaada ne
taikinoituun vunivuokaan/muffinipellille. Ripottele musti-
koiden pd&dlle sokeri ja peitd jdljelle jadneelld taikinalla
piiloon.

4. Paista 200 asteessa noin tunti. (Jos kaytat muffinipeltia,
pid& mustikkakukkoja uunissa noin puolet lyhyemman
ajan.)

5. Anna j@ahtyd hieman ennen tarjoilua ja nauti vanilja-
kastikkeen tai — jGateldn kanssa.

Vaihtelevuutta tdhdan herkulliseen jalkiruo-
kaan saat vaihtelemalla taytteen marjoja.

Kokeile esimerkiksi herukoita, puolukoita tai
vadelmial!
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PANNACOTTA

(4 annosta)

1 dl Dansukker Hyyteldsokeri Multia
4 dl kermaa tai maitoa
1 tl vaniljasokeria

Lisaksi n. 2dl (pakaste)marjoja

1. Sekoita ainekset kattilassa.

2. Kuumenna kiehuvaksi ja keitd puoli minuuttia.

3. Kaada seos annoskulhoihin ja anna hyytyd pari tuntia
j@dkaapissa.

4. Sulata ja soseuta haluamasi marjat. Lisdd tarvittaessa
ripaus sokeria.

Pannacotta on paitsi hyvan makuinen, myds aarimmdi-
sen helposti valmistettava jalkiruoka herkutteluhetkiin.
Kayttdessasi maitoaq, tulee pannacotasta kevyempdad
ja kermasta valmistettuna taas tayteldisempad. Pan-

nacotan kanssa voi tarjota marjasoseen lisaksi myds
mieleisid hedelmi& tai esimerkiksi valmista mehukeittoa.
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SUOLAINEN PANNARI

(uunipellillinen) : " o v o :
Suolaiseen pannariin saa katevasti katkettyd jaGdkaapista ja pakastimesta

Pohja: [6ytyvat ruuan tdhteet, joille ei valttamatta 16ytyisi muuta kayttdéa. Panna-
rin taytteeksi kay IGhes kaikki lihat ja miksei kalatkin. Suolainen pannari so-

¢ dimaitoc pii hyvin vdali- ja iltapalaksi sekd kevyeksi lounaaksi salaatin kera.

11l suolaa

3 munaa

3.5 dl vehndgjauhoja

0,5 dl kauraleseitd/-hiutaleita
1 dl dljya

Taytteeksi esimerkiksi:
- leikkeleen tahteitd: kinkkua, metvurstia jne.
- juustoa raastettuna
- paprikaa, ftomaattia, sipulia, ananasta jne.

1. Sekoita vispilalld maito, suola ja kananmunat sekaisin.
2. Lisé& jauhot, leseet ja lopuksi dljy koko ajan sekoittaen.
3. Lis&& haluamasi taytteet ja paista 200 asteessa noin 30
min.
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TUOREPUURO

(1 annos)

0,5 dl kaurahiutaleita

1,5 dl Valio rahkajuomaa tai maustamatonta jogurttia
0,5 dl mehukeittoa

1 dI marjoja (pakaste tai tuore)

(hunajaaq)

1. Sekoita kaikki aineet yhteen kulhoon ja anna puuron
turvota mielellddn seuraavaan aamuun asti.
2. Tarkista maku ja liséd tarvittaessa hunajaa.

Tuorepuuro tuo mukavaa vaihtelua tavalliselle kau-
rapuurolle ja se sisaltaad lisGksi proteiinia, jota on
tarkedd saada hyvan toimintakyvyn ja vastustus-
kyvyn yllGpitGmiseksi. Tuorepuuro sopii seké& aamu-,

vdli- ettd ilfapalaksi ja se tekeytyy ainesten yhdis-
taGmisen jalkeen kuin itsestadn jadkaapissa!
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VISPIPUURO

(5 annosta)

7 dl vetta

3 dl kokonaisia puolukoita
'/a tl suolaa

1 dl sokeria

1 dI spelttimannasuurimoita

1. Kiehauta vesi ja puolukat. Siivildi seos siivilan 1&pi, jotta
kuoret erottuvat seoksesta.

2. Lisdd seokseen mannasuurimot ja keitd hiljalleen, valil-
|& sekoittaen n. 10 minuuttia.

3. Anna seoksen jadhtyd. Vatkaa seos sahkdvatkaimella
kuohkeaksi puuroksi.

4. Nauti puuro sokerin ja maidon kanssa

14



SUOLAINEN PIIRAKKAPOHJA ILMAN VOITA

1 avokado

I muna

2,5 dl taysjyvavehna- tai ruisjauhoja
1 1l suolaa tai yrttisuolaa

1 tl pizzamaustetta

ripaus cayannepippuria/paprikaa

2dl kevytkermaa
3 munaa
(v&hdarasvaista juustoraastetta esim. emmental.)

1. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

2. Muussaa avokado siledksi tahnaksi ja liséd muna ja
mausteet. Sekoita. Lisdd jauhot ja sekoita taikina ta-
saiseksi.

3. Painele taikina dljyttyyn tai leivinpaperilla vuorattuun
vuokaan. Kaytd jauhoja levittdessasi taikinaa vuokaan,
silld se tarttuu sormiin helposti.

4. LisGd haluamasi tayte. Sekoita kerma ja munat keske-
N&dan ja kaada piirakan padlle. Paista n. 25 minuuttia.
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Tassa piirakassa terveydelle haitallinen kovaa ras-
vaa sisaltava voi piirakkapohjassa on vaihdettu
terveelliseen pehmeité rasvoja sisaltdvaan avoka-
doon. Taytteeksi sopivat samat vaihtoehdot kuin
favallisissakin piiraissa. Kokeile esimerkiksi:

- kinkkukuutio+ paprika+ purjo
- parsakaali+kirsikkatomaatti+feta
- tonnikala+sipuli+paprika
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SMOOTHIE/VALIPALAJUOMA

(2 annosta)

250 g maitorahkaa

2 dl mehukeittoa tai mehua
1 banaani

1 dI pakastemarjoja
(hunajaaq)

1. Mittaa ainekset tehosekoittimeen, soseuta ja virkistava
smoothie on valmis tarjoilfavaksi. Halutessasi voit maus-
taa smoothien hunajalla oman maun mukaan.
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Smoothien voit valmistaa helposti my&s te-
hosekoittimella. Voit kayttad jGakaapista ja
pakastimesta 1&ytyvid erilaisia marjoja tai

hedelmid&. Smoothie sopii niin aamupalan
kanssa tarjottavaksi virkistdvaksi juomaksi,
kuin vdlipalaksi.
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