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SAATTEEKSI

Laadukkaat ruokavalinnat -opetussuunnitelma-
suositus on laadittu osana maa- ja metsatalous-
ministerion rahoittamaa Laatua kansalaisen lau-
taselle -hanketta. Laatua kansalaisen lautaselle
-hankkeen tavoitteena on

% lisata kansalaisten kiinnostusta omien ravitse-
mus- ja kulutustottumusten tarkasteluun,

% parantaa kansalaisten tietamysta tunnistaa
laadukas elintarvike,

% parantaa kansalaisten ymmartamysta omien
ruokavalintojen merkityksesta seka

% parantaa kansalaisten osaamista valmistaa
ruoka terveellisesti, turvallisesti ja laatua pai-
nottaen.

Laatua kansalaisen lautaselle -hankkeen ohjaus-
ryhmana toimii projektiryhma, jonka kokoonpano
on seuraava:

+ Raija Kara, paasihteeri,
Valtion ravitsemusneuvottelukunta

+ Kati Kauravaara, suunnittelija/
terveyden edistaminen, KTOL

+ Auli Korhonen, kotitalousopettaja,
Espoon tyovaenopisto

+ Tiina Lampisjarvi, toiminnanjohtaja,
Finfood

+ Kristiina Lappi, rehtori,
Jarvenpaan tydvaenopisto

+ Helja Nurmela, toiminnanjohtaja,
KTOL (projektiryhman pj.)

+ Ritva Palviainen, suunnittelija-tiedottaja,
Jyvaskylan seudun kansalaisopisto

+ Eila Parviainen, rehtori,
Kaukametsan opisto

+ Johanna Peltola, tiedottaja, Finfood

+ Riitta Stirkkinen, tiedotuspaallikko, Finfood

+ Eeva Voutilainen, erikoissuunnittelija,
Helsingin yliopiston Avoin yliopisto

¢ Liisa Vaisanen, suunnittelijaopettaja,
Kaukametsan opisto

Laadukkaat ruokavalinnat -opetussuunnitelma-
suosituksen ensimmainen versio ilmestyi syksyl-
Ia 2005, jonka jalkeen sita kokeiltiin kansalaiso-
pistoissa vuoden ajan. Kertyneiden kokemusten
ja palautteiden pohjalta opetussuunnitelma tar-

kistettiin palvelemaan yha paremmin kansalais-
opistojen kotitalousopetusta, terveyden edista-
mista ja elintarviketalouden kansallisen laatu-
strategian toimeenpanoa.

Laadukkaat ruokavalinnat -opetussuunnitelma-
suositusta valmistelleessa ja tarkistaneessa
tyoryhmassa tyoskentelivat:

+ Kati Kauravaara, suunnittelija/
terveyden edistaminen, KTOL

+ Heli Koivulahti, kotitalousopettaja,
Valkeakoski-opisto

+ Jonna Martikainen, johtava kotitalous-
opettaja, Helsingin kaupungin suomen-
kielinen tyovaenopisto

+ Johanna Peltola, tiedottaja, Finfood

¢ Liisa Vaisanen, suunnittelijaopettaja,
Kaukametsan opisto

Opetussuunnitelmasuosituksen kaytosta kera-
taan edelleen palautetta, jota voi lahettaa Kan-
salais- ja tyOvaenopistojen liittoon osoitteella
Annankatu 25 A, 00100 Helsinki. Palautteen an-
tamiseen voi kayttdd myos KTOL:n kotisivuilta
|0ytyvaa sahkoista lomaketta (www.ktol. fi).
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JOHDANTO

Ihminen tarvitsee terveyden seka toiminta-, tyo-
ja oppimiskyvyn yllapitamiseksi voima-varoja.
Voimavarojen ja hyvinvoinnin lahteita ovat
muun muassa ihmissuhteet, toiminnallisuus ja
tyo, lepo ja rentoutuminen, maailmankatsomus
ja kulttuuri, koti ja lahiymparisto seka fyysinen
aktiivisuus. Myos ruoka on tarkea hyvinvoinnin
ja voimavarojen lahde. Siksi ei ole yhdenteke-
vaa, minkalaista ruokaa syo voidakseen hyvin.
Lisaksi ruoka rakentaa yksilon identiteettia ja
heijastaa kulttuurista kokonaisuutta, johon kuu-
lumme. Ruokakulttuuri kuuluu tarkeana osana
yleissivistykseemme.

Terveellista ja tasapainoista ruokavaliota ei valt-
tamatta osata toteuttaa arkielamassa, vaikka
tietoa olisikin. Elintarvikkeiden terveellisyydesta
ja oikean ruokavalion koostamisesta on olemas-
sa erilaisia kasityksia. Joskus kuluttajan voi olla
vaikeaa erottaa tutkimuksiin perustuva tieto
muoti-ilmidista tai olettamuksista.

Elintarvikevalikoiman runsaus antaa kuluttajalle
mahdollisuuden koostaa ateriansa monipuoli-
sesti ja vaihtelevasti. Kaupassa kaynti edellyt-
taa kuluttajalta eri tuotteiden ominaisuuksien
tuntemista ja tuoteryhmien vertailua. Valintati-
lanteet saattavat olla hankalia, jos kuluttajalla ei
ole riittavasti tietoa saatavilla elintarvikkeiden
ominaisuuksista, tieto on uskomuksien varassa
tai tuotteiden markkinointi ei ole luotettavaa.

Nykypaivan Suomessa ravitsemuksellinen on-
gelma on, etta ruoasta saadaan enemman ener-
giaa kuin kulutetaan. Raskas tyo ja fyysinen ak-
tiivisuus ovat vahentyneet, mutta energiansaan-
ti ei ole vahentynyt samassa suhteessa. Tarpee-
seen verrattuna liiallinen energiansaanti johtaa
epatasapainoon ravitsemuksessa, aiheuttaa
painon nousua ja vyotaronymparyksen kasvua
ja altistaa esimerkiksi sydan- ja verisuonitaudeil-
le jatyypin Il diabetekselle.
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Laadukkaat ruokavalinnat -opetussuunnitel-
masuositus pohjautuu Valtion ravitsemusneu-
vottelukunnan antamiin suosituksiin ja elintar-
viketalouden kansalliseen laatustrategiaan.
Opetussuunnitelmasuositus on laadittu kan-
salaisopistojen kotitalousopetuksen suunnit-
telun tueksi. Sen tarkoituksena on havainnol-
listaa, kuinka ravinnon laatu ja terveellisyys
toimivat opetusta ohjaavina tekijoina kaikessa
kotitalousopetuksessa, ja antaa uusia nako-
kulmia opistoissa jarjestettaviin kotitalous-
kursseihin.

Opetussuunnitelmasuosituksen nakokulma
on ravitsemuskasvatuksellinen ja kokonais-
valtaista ihmisen ja ympariston hyvinvointia
korostava. Kursseilla opastetaan opiskelijaa
tekemaan laadukkaita ja terveytta edistavia
valintoja. Kansalaisopistot voivat olla merkitta-
via niin yksilon kuin yhteiskunnankin kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin edistamisen toimijoita
Suomessa, mikali ravitsemuskasvatus ohjaa
opiston kotitalousopetusta. Kattavan kansa-
laisopistoverkoston avulla voidaan vaikuttaa
laajan kansalaisjoukon ruokailu- ja ravitse-
mustottumuksiin ja -asenteisiin.

Kansalais- ja tyovaenopistojen liitto tukee
opistojen terveyden edistamisen kurssien to-
teuttamista laajasti. Aikaisemmin tuotettu
Terveysliikunnan opetussuunnitelmasuositus
on toiminut mallina Laadukkaat ruokavalinnat
-opetussuunnitelmasuosituksen laadinnassa
(Kansalais- ja tyovaenopistojen liitto KTOL &
Suomen Kuntoliikuntaliitto, Kunto ry 2003).
Suositukset tukevat toisiaan: aloittelevat ja ter-
veytensa kannalta riittamattomasti liikkuvat
voivat olla kiinnostuneita muuttamaan ela-
mantapojaan myos ruokailutottumuksissa.

Opetussuunnitelmaan liittyvassa opettajan
materiaalissa esitelldadn tarkemmin yksittais-
ten kurssien sisaltdehdotuksia ja toteutusmah-
dollisuuksia.




1. VAPAA SIVISTYSTYO JA KO-
TITALOUSOPETUS

Suomessa on noin 240 kansalaisopistoa, jotka
tarjoavat yleissivistavaa aikuiskoulutusta lu-
kuisissa eri aihealueissa yli 10 000 opetuspis-
teessa. Kansalaisopistot tarjoavat vuosittain
yli 2 miljoonaa opetustuntia. Suurimpana oppi-
aineryhmana ovat taide- ja taitoaineet, jotka
kattavat opetustuntitarjonnasta noin 57 %. Ta-
han kokonaisuuteen myoOs kotitalousopetus
luetaan kuuluvaksi. Kansalaisopistojen valti-
onapuun oikeutettavan opetuksen piirissa on
vuosittain yhteensa noin 650 000 opiskelijaa.

1.1. Vapaa sivistystyo vastaa paikallisiin si-
vistystarpeisiin

Kansalaisopiston erityistehtavana on vastata
alueellisiin ja paikallisiin sivistystarpeisiin ja
tarjota mahdollisuuksia omaehtoiselle oppimi-
selle ja kansalaisvalmiuksien kehittamiselle.
Vapaalla sivistystyolla on kolme keskeista teh-
tavaa: edistaa yksilon persoonallisuuden ja
sen monipuolisuuden kehittymista, vahvistaa
yhteisOllista toimintaa ja kansalaisyhteiskun-
taa seka tukea tasa-arvoisen, moniarvoisen ja
demokraattisen yhteiskunnan kehittymista.
(Laki vapaasta sivistystydsta 632/1998)

Vapaan sivistystyon tunnuspiirteita ovat vapa-
us, vapaaehtoisuus ja omaehtoisuus. Se tu-
kee elinikaista oppimista, aktiivista kansalai-
suutta, kriittista ajattelua ja sanan ja mielipitei-
den vapautta. Sivistys kuuluu tasa-arvoisesti
kaikille. (Vapaan sivistystyon yhteisjarjesto -
Samverkande bildningsorganisationerna ry
2006)

1.2. Kotitalousopetuksen vahvuutena ko-
konaisvaltaisuus

Kotitalousopetus vapaassa sivistystyossa on
kokonaisvaltaisesti opiskelijan hyvinvointia,
sujuvaa arkea, hyvaa elamaa ja elamanhallin-
taa tukeva oppiaine (KUVIO 1). Kotitalousope-
tus sisaltaa osioita ravitsemuksesta ja ruoka-
kulttuurista sidottuna kodin, ympariston ja val-
litsevan yhteiskunnan kontekstiin. Vapaan si-

vistystyon kotitalousopetuksen erityispiirteena
on yhdessa viihtyminen ja virkistaytyminen oppi-
misen ohessa.

Tavoitteet
- kokonaisvaltainen hyvinvointi:
sujuva arki ja elamasta nauttiminen

Opetussisallot

- ravitsemus

- ruokakulttuuri

- ymparisto ja yksildon valinnat
— - koti ja yhteiskunta

Lahtokohdat

- oppiminen

- yhteisollisyys ja sosiaalisuus
- itse tekeminen

KUVIO 1. Kotitalousopetuksen lahtékohdat (ki-
vijalka), sisaltdalueet ja keskeisin tavoite (katto).

Kotitalousopetus perustuu kaytannon toimin-
taan, taitojen kehittamiseen ja yhdessa toimimi-
seen. Keskeisena lahtokohtana on luoda myon-
teinen kuva arjesta ja antaa tyokaluja arjen hal-
lintaan. Tarkeaa on rakentaa luottamuksellinen
tydskentelyilmapiiri, jossa onnistumisen koke-
mukset kannustavat tekemaan omaa hyvinvoin-
tia ja hyvaa elamaa tukevia valintoja ja ratkai-
suja.

Laadukkaat ruokavalinnat -opetussuunnitelma-
suositus kannustaa kansalaisopiston opettajaa
tarkastelemaan kotitalousopetusta laaja-alai-
sesti. Valtakunnallinen opetussuunnitelmasuo-
situs sisaltaa sellaisia kotitalouden kursseja, joi-
den avulla edistetaan opiskelijan hyvinvointia ja
terveyttd monipuolisesti (fyysinen, psyykkinen,
henkinen ja sosiaalinen terveys).
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2. RUOAN LAATU ON MUUTA-
KIN KUIN HYVA MAKU

Laatu on tarkea ruoan valintakriteeri. Tutkimus-
ten mukaan kuluttajille ruoan laatu merkitsee
ensisijaisesti kotimaisuutta, tuoreutta ja makua.
Elintarvikkeen turvallisuus ja sopivuus kayttotar-
koitukseen ovat myoOs keskeisia laatutekijoita.

2.1.Laadun maaritelma

Laadukkaiden elintarvikkeiden eteen on Suo-
messa aina tehty t6itd. Suomalainen elintarvike-
ketju on sitoutunut tyoskentelemaan laaduk-
kaan ruoan puolesta yhdessa hyvaksytyn stra-
tegian mukaisesti. Elintarviketalouden laatuket-
jussa ruoan laatu on maaritelty seuraavasti:

+ aistittava laatu, johon kuuluvat nautittavuus,
maku, tuoksu, ulkonakd, suutuntuma;

+» hygieeninen laatu, kuten sailyvyys;

¢ turvallisuus, joka tarkoittaa esimerkiksi jalji-
tettavyytta;

% eettisyys, johon kuuluvat kansallinen elintar-
vikkeiden hyva tuotantotapa ja eldinten
hyvinvointi;

« ymparistoystavallisyys ja yhteiskuntavastuu
seka

¢ ravitsemuksellinen laatu.

Lisaksi ruoan laatuun maaritelldan kuuluvaksi
toiminnan laatu, kuten palvelun laatu ja tyonteki-
jan ammattitaito. Myos kuluttaja kehittaa omilla
toimillaan toiminnan laatua. Laatustrategian
mukaan oikein suunnitellun toiminnan tulokse-
na syntyy halutunlaisia tuotteita ja palveluita.

Kuluttajalle paras tapa selvittda elintarvikkeen
ominaisuuksia on lukea pakkausmerkintoja.
Naista merkinnoista selviaa vastaus useimpiin
laatukriteereihin, kuten sailyvyyteen, alkupe-
raan, raaka-aineisiin seka ravitsemukselliseen
laatuun. Kuluttajan rooli on tarkea, silla omilla
valinnoillaan han pystyy vaikuttamaan siihen,
milla tavalla ruokaa Suomessa tuotetaan.

Laatu on siis tekoja, asennetta ja toimintaa. Toi-
minnan laatu nakyy kotitalousopetuksessa esi-
merkiksi ymparistokasvatuksena, konkreettisi-
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na toimenpiteina kestavan kehityksen hyvaksi
jaraaka-aineiden valintana.

2.2. Ravitsemuksellinen laatu pohjautuu
ravitsemussuosituksiin

Laadukkaat ruokavalinnat -opetussuunnitel-
masuosituksen lahtdkohtana ovat Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunnan laatimat ravitse-
mussuositukset. Ruokatottumuksilla on usein
suora yhteys terveyteen ja hyvinvointiin. Omia
ravitsemustottumuksiaan tarkastelemalla on
mahdollisuus itse tehda valintoja ja ratkaisuja
oman hyvinvointinsa eteen. Ravinnolla on
merkitysta monien sairauksien ehkaisemises-
sa. Tallaisia sairauksia ovat muun muassa tyy-
pin Il diabetes, sydan- ja verisuonitaudit, os-
teoporoosi, lihavuus ja eraat syovat.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan vuonna
2005 laatimat suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset maarittelevat suomalaisille sopivan ra-
vintoaineiden saannin. Suositusten avulla
edistetaan terveytta mahdollisimman laajasti.
Ne on tarkoitettu terveille ja kohtalaisesti liikku-
ville henkilGille. Erityisryhmille on maaritelty
omat ravitsemussuositukset, joista saa tietoa
esimerkiksi Valtion ravitsemusneuvottelukun-
nan tai kansanterveyslaitoksen verkkosivuilta.

Ravitsemussuosituksissa korostetaan ruoka-
valion kokonaisuutta ja sopivia ja ravitsemuk-
sellisesti laadukkaita ruokavalintoja. Suositus-
ten tavoitteena suomalaisten ravitsemuksen
parantamiseksi on tasapainoinen ravintoainei-
den saanti, energiankulutuksen ja -saannin ta-
sapainottaminen, hiilihydraattien suhteellisen
osuuden lisaaminen, kovan rasvan ja suolan
saannin vahentaminen seka alkoholin kulutuk-
sen pitaminen kohtuullisena.

Ravitsemussuosituksissa maaritellaan suosi-
tukset energiaravintoaineiden ja tarkeimpien
suojaravintoaineiden saannille. Lisaksi niissa
otetaan kantaa sopivaan ateriarytmitykseen,
painonhallintaan seka terveysliikunnan merki-
tykseen. Ravitsemussuosituksia havainnollis-
tetaan ruokasuosituksilla, jotka kertovat kay-
tannon tasolla, minkalaisella ruokavaliolla ra-
vitsemussuositukset voidaan saavuttaa.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005)



3. LAADUKKAAT RUOKAVALIN-
NAT -OPINTOKOKONAISUUS

Laadukkaat ruokavalinnat -opetussuunnitel-
masuositus pohjautuu Valtion ravitsemusneu-
vottelukunnan antamiin suosituksiin ja elintar-
viketalouden kansalliseen laatustrategiaan.
Opetussuunnitelmasuosituksen tarkoituksena
on havainnollistaa, kuinka ravinnon laatu ja
terveellisyys toimivat opetusta ohjaavina teki-
joina kaikessa kotitalousopetuksessa niin ly-
hytkursseilla kuin pidempikestoisillakin kurs-
seilla.

Laadukkaat ruokavalinnat -opintokokonaisuus
on rakennettu sovellettavaksi erilaisten opisto-
jen tarpeisiin. Opisto voi jarjestdad kursseja
opetussuunnitelmassa esitettyina kokonai-
suuksina tai yksittaisina kursseina sen mu-
kaan, mika sopii parhaiten opiston muuhun
opetustarjontaan. Kurssien tuntimaarat ovat
ohjeellisia, mutta on suositeltavaa kayttaa riit-
tavasti aikaa ruoanvalmistukseen, teoriaope-
tukseen jaruokailuun.

3.1. Opintokokonaisuuden kohderyhma
Laadukkaat ruokavalinnat - opintokokonaisuu-

den kohderyhmana ovat henkil6t, jotka ha-
luavat

K/
L X4

parantaa ja kehittaa ruokailutottumuksiaan,

% parantaa ja kehittda ruoanvalmistustaito-
jaanja

% laajentaa ravitsemustietamystaan.

e

Suuri osa kohderyhmasta tavoitettaneen opis-
ton opinto-oppaan avulla. Kursseja voi koh-
dentaa tarpeen mukaan esimerkiksi yksin-
huoltajaisille, yksin asuville, maahanmuuttajil-
le, iltapaivakerhon ohjaajille, odottaville aideil-
le tai kokoustarjoiluista vastaaville henkilGille.

Kursseja voi tarjota myos eri ammattiryhmille.
Esimerkiksi Elamankaari tai Erityistd ruokaa
-lyhytkurssikokonaisuudet soveltuvat vanhus-
tenhuollon parissa tyoskenteleville, tervey-
denhoitajille, tyoterveyshoitajille, aitiys- tai las-
tenneuvolan henkildkunnalle tai vaikkapa ur-

heiluseuran toimijoille. Kursseja voidaan jarjes-
tad myos tilauskoulutuksena esimerkiksi tyoky-
kya yllapitavina kursseina.

3.2. Opintokokonaisuuden tavoitteet

Laadukkaat ruokavalinnat -opintokokonaisuu-
den tavoitteena on lisata opiskelijan tietamysta
terveellisesta ravitsemuksesta, ruokakulttuuris-
ta ja elintarvikeketjusta. Tavoitteena on innostaa
opiskelijaa pohtimaan ruokailutottumusten ja
ruokavalintojen merkitysta terveydelle, valmis-
tamaan ruokaa laadukkaista elintarvikkeista ja
kayttamaan luovuutta ruoanvalmistuksessa ja
raaka-ainevalinnoissa. Lisaksi tavoitteena on
helpottaa ja monipuolistaa ruoanvalmistusta.

3.3. Opintokokonaisuuden sisalto

Laadukkaat ruokavalinnat -opintokokonaisuus
(KUVIO 2) jakaantuu kahteen polkuun: terveys-
polkuun ja laatupolkuun. Kumpikin polku sisal-
taa yhden lukukausikurssin ja lyhytkurssikoko-
naisuuksia. Lyhytkurssikokonaisuudet koostu-
vat yhden illan mittaisista lyhytkursseista. Lyhyt-
kursseille osallistuminen ei edellyta osallistu-
mista kaikille kokonaisuuden kursseille tai luku-
kausikursseille.

Terveyspolku sisaltéa Terveyden evaat -luku-
kausikurssin seka Elamankaari ja Erityista ruo-
kaa -lyhytkurssikokonaisuudet. Laatupolku puo-
lestaan sisaltaa Laatua lautaselle -lukukausi-
kurssin seka Ruokakulttuuri-lyhytkurssikokonai-
suuden.

Laadukkaat ruokavalinnat -opetussuunnitelma-
suosituksen mukaisilla kursseilla

* opetetaan kaytannon ruoanvalmistusta ja ai-
heeseen sopivaa kaytannonlaheista teoria-
tietoa;

% sovelletaan teoriatietoa ravitsemustottumus-
ten ja terveyden valisista yhteyksista kaytan-
ndn ruoanvalmistuksessa;

% kaytetaan laadukkaita elintarvikkeita moni-
puolisesti, tarkoituksenmukaisesti ja ennak-
koluulottomasti;

+ kaytetaan nykyaikaisia ja tehokkaita tyota-
pojaja-valineita;
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+»+ korostetaan paikallista ruokakulttuuria;

+ huomioidaan ruoan sosiaalinen merkitys ja
nautitaan ruoasta ja ruoanvalmistuksesta yh-
dessatoisten kanssa;

+ huomioidaan kestava kehitys esimerkiksi
kierrattamalla, saastamalla vetta ja energiaa,
valitsemalla mahdollisuuksien mukaan ym-
paristoystavallisia tuotteita ja kotimaisia
raaka-aineita;

+ huolehditaan keittiohygieniasta ja

+» perustellaan vaittamia, tuodaan esille erilai-

sia vaihtoehtoja valita ja toimia ja arvostetaan

erilaisia nakokantoja.

0

*0

3.3.1. Johdatus poluille

Johdatus poluille on tarkoitettu yleiseksi johdan-
toluennoksi opintokokonaisuuteen. Sen voi to-
teuttaa my0s kaikille avoimena yleisoluentona.
Johdantoluennon tavoitteena on herattaa opis-
kelijan kiinnostus opintokokonaisuutta kohtaan
ja lisata tietamysta elintarvikkeiden laatuun vai-
kuttavista tekijoista.

Johdantoluennon aikana perehdytaan muun
muassa laatukasityksiin, kansalliseen laatustra-
tegiaan ja kuluttajan rooliin elintarvikkeiden ka-
sittelijana ja valmistajana. Lisaksi johdantoluen-
non aikana esitelladn opiston Laadukkaat
ruokavalinnat -opetustarjontaa, jotta kiinnostu-
neet voivat 10ytaa itselleen sopivan kurssin.

3.3.2. Terveyspolku

Laadukkaat ruokavalinnat -opintokokonaisuu-
den terveyspolku sisaltaa Terveyden evaat -lu-
kukausikurssin seka Eladmankaari ja Erityista
ruokaa -lyhytkurssikokonaisuudet. Terveyspo-
lun kurssien erityinen painopiste on terveellises-
saravitsemuksessa.

+» Terveyden evaat on koko lukukauden kesta-
va kurssi (10 x 4-5 opetustuntia).

% Eldmankaari ja Erityista ruokaa -lyhytkurssi-
kokonaisuudet koostuvat lyhytkursseista,
joista opiskelija voi osallistua yhdelle tai
useammalle.
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Terveyden evaat
(lukukausikurssi, 40—50 opetustuntia)

Terveyden evaat -lukukausikurssi ohjaa ter-
veellisiin ruokavalintoihin ja lisaa tietamysta
terveellisen ravitsemuksen merkityksesta hy-
vinvointiin ja terveyteen. Tavoitteena on, etta
opiskelija l16ytaa merkityksen ruokavalinnoil-
leen, osaa koota ruokavalionsa terveellisestija
tarkoituksenmukaisesti ja osaa valmistaa itsel-
leen maittavia, monipuolisia ja taloudellisia
aterioita. Tavoitteena on, etta opiskelija pysah-
tyy pohtimaan, tulisiko hanen tehda ruokavali-
onsa osalta elamantapamuutoksia. Kurssi an-
taa tukea ja vinkkeja elamantapamuutoksen
toteuttamiseen kaytannossa.

Terveyden evaat -lukukausikurssi koostuu
40-50 opetustunnista, ja sen voi toteuttaa esi-
merkiksi kymmenen kokoontumiskerran aika-
na. Yksi kokoontumiskerta kestaa 4-5 oppi-
tuntia (4—5 x 45 minuuttia).

Terveyden evaat -lukukausikurssin keskeise-
na sisaltona on ravitsemussuositusten sovel-
taminen kaytantdéon valmistamalla niiden mu-
kaisia aterioita. Kokoontumiskerroilla kasitel-
|&aan seuraavia asioita: ravitsemussuositukset,
kasvikset, ravintokuitu, rasvan laatu ja maara,
suolan kaytto, ateriarytmi, liikunta ja painon-
hallinta seka juhla ja juomat.




Johdatus poluille
2 opetustuntia

Terveyspolku

Laatupolku

Lukukausikurssi

Lukukausikurssi Lyhytkurssi- Lyhytkurssi- Lyhytkurssi-
Terveyden eviit kokonaisuus kokonaisuus Laatua lautaselle kokonaisuus
40 opetustuntia Eldméankaari Erityista ruokaa 20 - ‘tm ?petus- Ruokakulttuuri
untia
Raskaus- ja ime- Kasvis-
e ravitsemus- | [lysajan ravitsemus ruokavaliot e liha Apua arkeen
. ja ruoka
suositukset
_ e kala
e viisaat Vauvan ravitse- Gluteeniton Juhlista ruoalla
; mus ja ruoka ruokavalio .

valinnat e kasvikset

(kasvikset, :

ravintokuitu, Leikki-ikaisen Munaton ja * maito ja Paikallinen

rasvan laatu ravitsemus ja maidoton kananmuna ruokaperinne

. e ruoka ruokavalio

ja maara,

suolan Koululal ) ) * vilja

kaytto) tou N Tll-se? Diabeetikon Ruokaa lahelta

erveellise ruokavalinnat
valipalat

e ateriarytmi

e lilkunta ja
painonhal-
linta

e juhla ja
juomat

Opiskelijan helpot,
edulliset ja nopeat
ateriat

Laihduttajan
ruokavalinnat

Tyo6ikaisen ravitseva,
maittava ja moni-
puolinen lounas

Kuntourheilijan
ruokavalinnat

Ikédantyvan
ravitsemus-
kysymykset

KUVIO 2 Laadukkaat ruokavalinnat -opintokokonaisuuden rakenne

Upea
Suomalainen
ruokakulttuuri
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Elamankaari
(lyhytkurssikokonaisuus, 7 teemailtaa)

Elamankaari-lyhytkurssikokonaisuuden tavoit-
teena on, etta opiskelija perehtyy siihen, kuinka
elamankaaren eri vaiheet ja elamantilanne vai-
kuttavat ravitsemukseen ja ruokavalintoihin.
Kurssilla valmistetaan monipuolisia, taloudelli-
sia ja helppoja aterioita.

Elamankaari-kokonaisuus koostuu seitsemas-
ta lyhytkurssista. Yksi lyhytkurssi kestaa 4-5 op-
pituntia (4—5 x 45 minuuttia).

Lyhytkurssien sisalto:

¢ Raskaus- ja imetysajan ravitsemus ja
ruoka

+ Vauvan ravitsemus jaruoka

+ Leikki-ikaisen ravitsemus jaruoka

+ Koululaisen terveelliset valipalat

+ Opiskelijan helpot, edulliset ja nopeat ate-
riat

+ Tyoikaisen ravitseva, maittava ja moni-
puolinen lounas

+ |kaantyvan ravitsemuskysymykset

Erityistaruokaa
(Lyhytkurssikokonaisuus, 6 teemailtaa)

Erityistd ruokaa -lyhytkurssikokonaisuuden ta-
voitteena on, etta opiskelija tutustuu ravitse-
muksellisiin erityistarpeisiin ja niiden vaatimiin
muutoksiin ruokavaliossa. Tavoitteena on vaih-
taa uskomukset tutkimukseen perustuvaan
tietoon.

Erityista ruokaa -kokonaisuus koostuu kuudes-
ta lyhytkurssista. Yksi lyhytkurssi kestaa 4—5 op-
pituntia (4—5 x 45 minuuttia).

Lyhytkurssien keskeisena sisaltona on kussa-
kin erityisruokavalioissa kaytettavat elintarvik-
keet ja nilden monipuolinen kayttd ruoanvalmis-
tuksessa. MyoOs Erityista ruokaa -kokonaisuu-
den lyhytkurssien perustana on terveellinen ja
monipuolinen ravitsemussuosituksiin perustuva
ruokavalio. Kursseilla korostetaan terveellisia ja
laadukkaita valintoja ja oikaistaan vaaria usko-
muksia ja kasityksia.
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Lyhytkurssien sisalto:

+ Kasvisruokavaliot

¢ Gluteeniton ruokavalio

+ Munaton ja maidoton ruokavalio
+ Diabeetikon ruokavalinnat

¢ Laihduttajan ruokavalinnat

+ Kuntourheilijan ruokavalinnat

3.3.3. Laatupolku

Laadukkaat ruokavalinnat -opintokokonaisuu-
den Laatupolku sisaltaa Laatua lautaselle -lu-
kukausikurssin seka Ruokakulttuuri-lyhytkurs-
sikokonaisuuden.

¢ Laatua lautaselle on koko lukukauden
kestava kurssi (5-10 x 4-5 opetus-
tuntia).

+ Ruokakulttuuri-lyhytkurssikokonaisuus
koostuu lyhytkursseista, joihin voi osal-
listua myos yksittain.

Laatua lautaselle
(Lukukausikurssi, 20—50 opetustuntia)

Laatua lautaselle -lukukausikurssin tavoittee-
na on lisata opiskelijan tietamysta ruoan alku-
perasta, elintarvikkeiden tuotannosta ja eri
tuoteryhmien ominaisuuksista ruoanvalmis-
tuksessa. Kurssin aikana tutustutaan ruoan
turvallisuuteen ja elintarvikkeiden laatuketjuun
tuottajalta kuluttajalle.

Laatua lautaselle -lukukausikurssi koostuu
20-50 opetustunnista, jotka voi toteuttaa 5-10
kokoontumiskerran aikana. Yksi kokoontumis-
kerta kestda 4-5 oppituntia (4-5 x 45 mi-
nuuttia).

Laatua lautaselle -lukukausikurssin keskeise-
na sisaltona on laatuketjuajatteluun perehty-
minen elintarvikeryhmittain ja raaka-aineiden
valmistaminen herkullisiksi aterioiksi. Kokoon-
tumiskerroilla kasitellaan eri elintarvikeryhmia:
liha, kala, kasvikset, maito ja kananmuna seka
vilja.




Ruokakulttuuri
(Iyhytkurssikokonaisuus, 5 teemailtaa)

Ruokakulttuuri-lyhytkurssikokonaisuuden ta-
voitteena on, etta opiskelija perehtyy suoma-
laiseen ruokakulttuuriin ja -perinteeseen, ym-
martaa arjen ja juhlan eroja ja oppii hyodynta-
maan kotimaan sesongin raaka-aineita. Ta-
voitteena on myads, etta opiskelijalle muodos-tuu
kasitys siita, mita suomalainen ruoka on.

Ruokakulttuuri-kokonaisuus koostuu viidesta ly-
hytkurssista. Yksi lyhytkurssi kestaa 4-5 oppi-
tuntia (4-5 x 45 minuuttia).

Lyhytkurssien keskeinen sisalto:

+ terveellisten aterioiden valmistaminen ar-
jen aikataululla seka valmisruokien ja puo-
livalmisteiden hyodyntaminen ruoanlai-
tossa,

+ ruokajuhlan jarjestaminen, sopivien ruo-
kien ja ruokajuomien valitseminen, katta-
minen ja koristelu,

¢ paikallinen ruokaperinne nykyajan sovel-
luksineen,

¢ |ahiruoan hyddyntadminen, tutustumisret-
ket lahiseudun elintarviketuottajien ja -val-
mistajien tiloille ja tehtaisiin seka

¢ taman paivan suomalainen ruokakulttuuri.

4. VALTAKUNNALLISESTA SUO-
SITUKSESTA PAIKALLISIIN
SUUNNITELMIIN

Laadukkaat ruokavalinnat -opetussuunnitelma-
suositus on tarkoitettu opetuksen ja koulutus-
suunnittelun tydkaluksi. Se antaa kehykset val-
takunnallisesti osaan kansalaisopistojen tarjoa-
maa kotitalousopetusta. Opetussuunnitelma-
suositus sisaltda kotitalouskursseja, joiden
avulla edistetaan opiskelijan hyvinvointia ja ter-
veytta laaja-alaisesti seka kannustetaan arjen
laadullisesti hyviin valintoihin. Naiden kurssien
lisdksi opistot voivat tarjota myods muuta kotita-
lousopetusta, joka vastaa paikallisiin sivistystar-
peisiin. Tallaisia kursseja voivat olla esimerkiksi
kansainvalisten keittididen kurssit, hygieniapas-

sikoulutus tai kodinhoitoon liittyvat kurssit.
Myds opettajien ammatillista erikoisosaamista
kannattaa hyodyntaa.

Valtakunnallisen suosituksen avulla kannuste-
taan etenkin suurempia kansalaisopistoja laa-
timaan kotitalousopetuksen raamiksi paikalli-
nen opetussuunnitelma. Kansalaisopiston
oma opetussuunnitelma sisaltaa kaiken sen
kotitalousopetuksen, jota opisto tarjoaa.

Paikallinen opetussuunnitelma voi auttaa
opiskelijaa hahmottamaan opetuskokonaisuu-
den ja motivoida opiskelijaa osallistumaan
usealle kurssille. Opiskelijalle voidaan myon-
taa todistus opintokokonaisuuden suorittami-
sesta.

4.1. Suosituksia kurssien kdaytannon jarjes-
telyista

Lukukausikurssit sopivat toteutettaviksi kerran
viikossa. Lyhytkurssit voidaan jarjestaa myos
esimerkiksi viikonlopun mittaisina. Opetus-
suunnitelmasuositus ei sido opistoa, vaan
opisto valitsee itse, kuinka se toteuttaa suosi-
tusta.

Osaan opetussuunnitelmasuosituksen kurs-
seista on olemassa valmista opettajan materi-
aalia. Se antaa yhden mallin kurssin toteutta-
miseen. Opettaja voi hyddyntaa kurssin suun-
nittelussa myo0s itse tekemaansa tai muuta val-
miina olevaa materiaalia, joka sopii kurssien
tavoitteisiin.

Etenkin Terveyden evaat -lukukausikurssi so-
veltuu jarjestettavaksi Terveysliikunnan ope-
tussuunnitelmasuosituksen mukaisten kurs-
sien kanssa rinnakkain tai perakkain. Nain
osallistujien kokonaisvaltaista elamantapa-
muutosprosessia voidaan tukea parhaalla
mahdollisella tavalla.

Opistolla on mahdollisuus markkinoida ope-
tussuunnitelman kursseja myos muilla nimilla
kuin mita tassa suosituksessa ehdotetaan. Ni-
mi kannattaakin valita houkuttelevaksi ja paik-
kakunnan omaleimaisuutta ilmentavaksi.
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Raaka-aineetja niiden hankinta

Raaka-aineista tulee kurssille lisdkustannuk-
sia opetustilan ja opettajan palkan lisaksi.
Raaka-ainemaksu peritaan joko kurssimak-
sun yhteydessa tai kateismaksuna jokaisella
kurssikerralla.

Opettaja hankkii tarvittavat raaka-aineet etu-
kateen joko tilaamalla ne opetuspaikalle tai
kaymalla itse kaupassa. Lahikauppaan kan-
nattaa avata opiston tili. Joissakin opistoissa
opettajalle maksetaan pieni korvaus raaka-
ainehankintoihin kuluvasta ajasta. Korvaus on
maksettu esimerkiksi yhdesta valmistelutun-
nista opetuskertaa kohden tai puolet opettajan
tuntipalkasta kaytetyn ajan mukaan.

Erityisruokavalioiden huomioiminen

Opettajan tulee tilanteen mukaan huomioida
opiskelijoiden mahdolliset erityisruokavaliot ja
antaa vinkkeja ruokaohjeiden soveltamiseen
ja vaihtoehtoisten raaka-aineiden kayttami-
seen.

Ryhman koko

Suositeltava ryhmakoko Laadukkaat ruokava-
linnat -kursseille on 10—12 henkilda, jolloin jo-
kainen opiskelija saa mielekasta tekemista ja
taitojen opettelulle jaa aikaa. Opettaja pystyy
paneutumaan henkilokohtaiseen opastuk-
seen, jos ryhnmakoko onriittavan pieni.

Opetustilat, -valineet ja keittiohygienia

Parhaiten opetustilaksi sopii opetuskeittio, jos-
sa on tarpeellinen maara ruoanvalmistukses-
sa kaytettavia valineita, laitteita ja ruoanval-
mistuspisteita. Opetuskeittioita on ylakouluilla,
toisen asteen ammatillisissa oppilaitoksissa,
mahdollisesti myos marttapiiriliitoilla ja Maa- ja
kotitalousnaisten piirikeskuksilla.
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Keittibvalineissa minimivaatimuksena on pe-
rusruoanvalmistusvalineisto. Koska tarkoituk-
sena on helpottaa ruoanvalmistusta, on tarke-
aa, etta kaytettavissa on erilaisia tyoskentelya
helpottavia pienkoneita. Opetuskerroilla tyos-
kennellaan tyoparina, jota kohden tulisi olla
kaksi liedenlevya, yksi uuni, tyopoytatilaa va-
hintdan 2 x 60 cm, yksi vesipiste ja kaksi pesu-
allasta seka sahkopistokkeita. Lisaksi keittios-
sa tulee olla kaappitilaa ja ruokailutila, ja ilman-
vaihdon ja valaistuksen tulee olla riittava.

Koska keittiossa ollaan tekemisissa helposti
pilaantuvien raaka-aineiden ja ruokien kans-sa,
tulee erityista huomiota kiinnittaa asianmu-
kaisiin sailytystiloihin, kylmasailytystiloihin,
keittiohygieniaan, jatehuoltoon ja keittion siisti-
miseen ruoanvalmistuksen ja ruokailun jal-
keen. Opiskelijoiden ja opettajan on huolehdit-
tava erityisesti hyvasta kasihygieniasta.

Opettaja

Kukin kansalaisopisto maarittelee itse kotita-
lousopettajalta vaadittavan patevyyden. Opet-
tajalla tulisi kuitenkin olla riittavasti teoriatietoa
ruoanvalmistuksesta, raaka-aineiden laatuket-
justa ja ravitsemuksesta seka osaamista tieto-
jen soveltamiseen kaytannossa. Vahimmais-
vaatimuksena suositellaan, etta opettajalla on
koulutusta ruoka- ja/tai ravitsemusalalta ja ope-
tuskokemusta. Opettajalla tulee olla myds val-
mius ja halu kehittaa itseaan ammatillisesti ja
pedagogisesti.

Vakuutusturvajaensiapu

Opiskelijoille kannattaa suositella henkilékoh-
taisen vapaa-ajan tapaturmavakuutuksen otta-
mista, mikali opisto ei ole vakuuttanut aikuis-
opiskelijoita.

Opettajan on tarkeaa huolehtia ensiaputaidois-
taan tapaturmien ja loukkaantumisten varalta.
Keittiotyossa tarkeinta on osata haavojen ja pa-
lovammojen ensiapu. Lisaksi opettajan tulee
selvittaa, missa ovat kunkin opetuspaikan ensi-
aputarvikkeet. Jos opettajalla ei ole kaytdssaan
matkapuhelinta, hanen tulee tietaa, missa on la-
hin toimiva puhelin.




Yhteistyotahot

Laadukkaat ruokavalinnat -opetussuunnitel-
masuosituksen mukaisten kurssien opetus-
ryhman kokoamisessa kannattaa tehda poik-
kihallinnollista yhteistyotad omalla paikkakun-
nalla. Esimerkiksi kunnan eri hallintokuntien,
kuten terveys-, sosiaali-, likunta- ja sivistystoi-
men, yhteinen tavoite on huolehtia kuntalais-
ten hyvinvoinnista. Kansalaisopiston yhteis-
tyotahoina voivat lisaksi olla esimerkiksi tyo-
terveyshuolto, paikalliset yrittajat ja tydyhtei-
sot, oppilaitokset ja erilaiset jarjestot kuten
kansanterveysyhdistykset, asukasyhdistyk-
set, kylatoimikunnat, marttayhdistykset, maa-
ja kotitalousnaisten yhdistykset ja urheilu-
seurat.

4.2. Taitotasot opettajan ja opiskelijan
avuksi

Kansalaisopiston kotitalouskurssien opiskeli-
jat saattavat olla taustoiltaan ja taidoiltaan eri-
laisia, mika asettaa haastetta opettajalle. Kan-
salaisopiston opetussuunnitelmassa voidaan
maaritella ns. taitotasot (esimerkiksi 1-3), joil-
le kukin opistossa tarjottava kotitalouskurssi
sijoittuu. Taitotasot auttavat opiskelijaa l0yta-
maan omalle tasolleen ja omille tarpeilleen
parhaiten sopivat kurssit. Lisaksi ne tarjoavat
opiskelijoille kehittymisen mahdollisuuksia ja
haastetta ja saattavat motivoida osallistumaan
uusille kursseille. Taitotasot helpottavat ope-
tuksen suunnittelutyota ja lisdavat yhtenai-
syytta eri opettajien samansisaltdisten kurssi-
en valilla.

Taitotasojen maarittelyn ja kurssien ryhmitte-
lyn lahtokohdaksi voidaan ottaa esimerkiksi
tietty raaka-aine tai tydmenetelma. Liitteessa 1
on esimerkki taitotasojen maarittelysta.

5. ARVIOINTI

Arviointi on osa Laadukkaat ruokavalinnat
-opintokokonaisuuden kursseja. Arviointia
suunniteltaessa vastataan kysymyksiin kuka,
mita, miten, milloin ja miksi arvioidaan. Arvioin-
nin tarkoitus on

% antaa tietoa ryhmalaisten alkutilanteesta
(tieto ja taidot),

¢ auttaa opettajaa suunnittelemaan kurssia,

% antaa opiskelijalle palautetta hanen kehitty-
misestaan,

% ohjata tarkoituksenmukaisiin ruoanvalmis-
tustapoihin ja korjata virheellisia kasityksia,

% kehittaa toimintaa,

+ tukea oma-aloitteisuutta ja luovuuden kayt-
toa ruoanvalmistuksessa,

% kannustaa jatkamaan Laadukkaat ruokava-
linnat -opintojaja

% auttaa opettajaa kehittymaan tyossaan.

Arviointia voi tarkastella esimerkiksi seuraa-
valla sivulla olevan taulukon avulla.
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Opettaja arvioi

° oma toiminta

* opiskelijan kehittyminen

e kurssin toteutuminen

Arvioinnin
kohde
e jitsearviointi * alkukartoitus e kurssin tavoitteiden ja
Arvioinnin « opiskelijoiden kirjallinen . ryhmé-_ja yks_ilt')_keskustelu sisa'lltijljen yhdessa
. palaute * opiskelijan toiminnan laatiminen
keinot * ryhmé&keskustelu seuranta * opiskelijoiden kirjallinen
palaute
* ryhmakeskustelu
P . * Kurssin alussa * koko kurssin ajan * kurssin alussa
A_rV|0|nn|n e kurssin puolivalissa (tavoitteet)
dajan kohta e kurssin paatyttya e kurssin paatyttya
e oman toiminnan e tiedon saaminen opetuk- e kurssin sisaltéjen ja
L. . kehittaminen sen suunnittelua varten toimintatapojen
Arvioinnin e tydn kokeminen tarkedksi | * kannustuksen ja kehittaminen
ja mielekkaaksi palautteen antaminen
peruste opiskelijan kehittyessa
* opetuksen kehittaminen
vastaamaan opiskelijan
tieto-, taito- ja motivaa-
tiotasoa
Opiskelija arvioi
Arvioinnin * oma kehittyminen * opettajan toiminta * kurssin toteutuminen
kohde
Arvioinnin . !tsearvic_)ir)tilomake . suullinen_p_ala}ute * kurssiarviointilomake
. ¢ janaharjoitukset e kurssiarviointilomake * palautekeskustelu
keinot * ryhmakeskustelu
HP : e kurssin alussa * koko kurssin ajan * kurssin puolivalissa
A_rwamhntln e kurssin paatyttya * kurssin paatyttya
djankonta
.. . e vertailupohjan saaminen * opettajan toiminnan e kurssin sisaltéjen ja
Arvioinnin tuleville arvioinneille kehittaminen toimintatapojen
peruste * onnistumisen kokomusten kehittdminen

I6ytdminen

* motivoituminen
kehittymaan
ruoanvalmistajana
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Vaherva, Tapio; Malinen, Anita; Moisio, Antti; Raivola, Reijo; Salo, Petri; Kantasalmi, Kari;
Kamppi, Paivi & Silvennoinen, Heikki (2006). Vapaan sivistystyon oppilaitosrakenne ja
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Myllykangas, Marja (2002). Kohti pedagogista arviointiajattelua: oppilasarviointiajattelun ja
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7. AIHEESEEN LITTYVAA MATERIAALIA INTERNETISSA:

Allergia- ja Astmaliitto ry www.allergia.com

Elintarviketurvallisuusvirasto Evira www.evira.fi

Elintarvikkeiden koostumustietopankki Fineli www.fineli.fi

Finfood - Suomen Ruokatieto ry www.finfood.fi

Finnish Fitness Plan Terve Suomi http://ffp.uku.fi/

Helsingin yliopiston Avoin yliopisto
http://www.avoin.helsinki.fi/opetus/materiaalit/ravitsemustiede/index.html
Kansanterveyslaitoksen ravitsemusyksikkd www.ktl fi/ravitsemus
Kalatalouden Keskusliitto ry www.ahven fi

Kansanterveyslaitos www.kitl fi

Kotimaiset Kasvikset ry www.kotimaisetkasvikset.fi ja www.terveyttakasviksilla.fi
Laatuketju www.laatuketju.fi

Leipatiedotus www.leipatiedotus.fi

Maito ja terveys ry www.maitojaterveys.fi

Margariinitiedotus www.margariinitiedotus.fi

Marttaliitto ry www.martat.fi

Pro Kala ry www.prokala.fi

Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry www.rty.fi

+ Suomen Diabetesliitto ry www.diabetes.fi

+ Suomen Keliakialiitto ry www.keliakialiitto.fi

+ Suomen Sydanliitto ry www.sydanliitto. fi

+ Terveyden edistamisen keskus www.tekry.fi

+ Valtion ravitsemusneuvottelukunta www.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta
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8. OPETUSSUUNNITELMASUOSITUKSEN TEOSSA MUKANA
OLLEIDEN TAHOJEN YHTEYSTIEDOT

Espoon tydvaenopisto www.espoo.fi

Finfood - Suomen Ruokatieto ry www.finfood.fi

Helsingin kaupungin suomenkielinen tydvaenopisto www.hel.fi/tyovaenopisto
Helsingin yliopiston Avoin yliopisto www.avoin.helsinki.fi

Jyvaskylan seudun kansalaisopisto www.jyvaskylanseutu.fi

+ Jarvenpaan tyovaenopisto www.jarvenpaa.fi

+ Kansalais- ja tydvaenopistojen liitto KTOL ry www.ktol.fi

+ Kaukametsan opisto www.kajaani.fi

+ Valkeakoski-opisto www.valkeakoski.fi

+ Valtion ravitsemusneuvottelukunta www.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta
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Liite 1

ESIMERKKI TAITOTASOMAARITELMISTA

s Taso 1 (osaava, toistava)
+ Heratellaan kiinnostusta ja aloitetaan taitojen harjoittelu. Keskitytaan ruoanval-
mistuksen perustietoihin ja -taitoihin seka tavallisimpiin perusraaka-aineisiin,
joita saa lahikaupasta.

“+Taso 2 (taitava, soveltava)
+ Harjoitetaan taitoja niitd monipuolistaen ja syventden. Sovelletaan jo opittua.
Edellytetaan tasoa 1 vastaavia tietoja ja taitoja. Kaytetaan palvelutiskilta saa-
tavia raaka-aineita (esim. kokonaiset kalat, suuremmat lihapalat).

s Taso 3 (ymmartava, perusteleva)
+ Syvennetaan ja edelleen monipuolistetaan jo opittua. Edellytetaan perusteiden
vahvaa hallintaa. Edellytetaan tasoa 2 vastaavia tietoja ja taitoja. Kaytetaan
erikoisliikkeista ja kauppahalleista saatavia raaka-aineita.

(mukaellen Helsingin kaupungin suomenkielinen tydvaenopisto 2006)
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Kiitos pilottiopistoille:
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