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Vahva arlfi/

Arjen sankarit ravitsemusterveyden
ja terveellisten elintapojen edistajana

8. Talouden suunnittelu ja hallinta
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Kuulumiset

* Miten menee?
« Muistatko tavoitteesi?

» Oletko hyodyntanyt Hyvinvointia arkeen
—tapaamiskerroilla opittua tietoa
omassa arjessa?
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Kotitehtavien lapikayminen

« Tutustu Vahva arki —itsehoito-ohjelman
/.3 Henkilokohtainen hygienia —
hyvinvoinnin perusta

- Jarjestele, puhdista tai siivoa kotonasi

jotain, mika on jaanyt huomioimatta.
- E5|merk|k5| pese uuni tai kahvinkeitin,
siivoa vaatekaappi tai kylpyhuone
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Paivan tavoitteet

e Ryhmalaiset keskustelevat oman
talouden hallinnasta ja suunnittelusta.

e Ryhmalaiset oppivat kiinnittamaan
huomiota ruokakuluihin ja vahentaa
ruokamenojen kuluja laadusta
tinkimatta.

e Ryhmalaiset tunnistavat Oﬁpineensa
yhden uuden asian ryhmakerran aikana
ja vievat sen arkeensa.
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Kuinka suunnitella ja
hallita omaa taloutta?

Tulojen ja menojen seuranta

Budjetin laatiminen o
- Huomioi laatimisessa pakolliset ja ns.
mukavuusmenot. Pakollisia menoja ovat mm.
vuokrat/lainanlyhennykset, ruoka ja asumismenot
(vesi, sahkd, puhelinlittymat).

Velkojen hallinta
- Korkeakorkoiset velat, kuten luottokorttivelat
kannattaa maksaa ensin. Selvita onko mahdollista
valttaa naita jatkossa esimerkiksi budjetoinnilla.

Hatavarasto. N s -
- Pakollisia menoja voi tulla yllattaen, joten niita
varten kannattaa rakentaa pieni hatavara, joten
ndita lieventamaan kannattaa yrittaa rakentaa
pienta pesamunaa.
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Apua arjen talouskysymyksiin.

Talousneuvolassa asiakas saa ammattilaisen tukea ja ohjausta
raha-asioihin, taloushuoliin ja —haasteisiin. Talousneuvola on
matalan kynnyksen palvelu, jossa asioidakseen ei tarvitse varata
aikaa. Talousneuvolassa voi myos asioida ilman, etta kertoo omia
henkilGtietojaan. Asiointia ei kirjata asiakastietojarjestelmaan.

Pohde

Pohjois-Pohjanmaan
hyvinvointialue

Hyvinvointialueelle siirryttaessa Oulun talousneuvolatoiminta
laajeni kattamaan koko Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialueen.
Talousneuvola toimii osoitteessa Hallituskatu 36 A (Business
Asema). Asioida voi paikan paalla tai puhelimitse soittamalla.
Asiakas voi myQs jattaa soittopyynnon sahkopostitse.

Lisaa tietoa Tukea ja ohjausta raha asioihin / Pohde
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https://pohde.fi/ajankohtaista/blogit/tukea-ja-ohjausta-raha-asioihin/
https://pohde.fi/ajankohtaista/blogit/tukea-ja-ohjausta-raha-asioihin/

Arjen saastovinkit

Pohdi ensin onko asia tarpeellinen? Tarjoukset on tehty hoputtamaan

ostopaatoksia, jolloin tarpeellisuutta harvoin mietitaan.

- Jos tarvitsen asian, tarkista ensin voiko asian ostaa muualta edullisemmin tai kaytettyna viela edullisemmin.
Varsinkin harrastuksissa monet innostuvat liilan nopeasti, mutta kiinnostus hiipuu pian ja hankitut tarvikkeet
jaavat kayttamattomina nurkkiin, jolloin ne myydaan.

Kilpailuttaminen
- Nykyaikana monia palveluita tarjotaan monesta yhtitsta, eivatka yhtiot itse anna edullisia hintoja vanhoille
asiakkaille, jolloin kilpailuttaminen voi saasta kymmenia euroja kuukaudessa. Oletko kokeillut kilpailuttaa
puhelinliittymaasi, sahkdsopimustasi tai auto/kotivakuutustasi, esimerkiksi nettilaskureiden avulla?

Tarjouslappu ruokatuotteet ja ResQ-sovellus
- Useat kaupat ovat kayttaneet ilta-alet, jolloin laputettuja tuotteita saa vield halvemmalla. Nailld voi helposti
vahentda ruokamenoja. Jos alueellasi [6ytyy ResQ-ravintoloita/kauppoja, kokeile sovellusta ja pelasta kiireisen
paivan ruokailu edullisesti. Varsinkin ruokakassit ovat usein edullisia. Vahennat samalla havikkiruokaa!

Mitka on sinun arjen saastovinkit?
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Kirpputoreilta paljon
ruoanvalmistus tarvikkeita

- e : Tarkista

Kirpputoreilta l0ytyy usein

laajat valikoimat laadukkaita mﬁﬁﬁllﬁg(‘;ﬂg@?g} ellei ole

Ja kaytannollisia - Keittidelektroniikka (toimivuus

ruoanvalmistustarvikkeita. ja turvallisuus)
 Leikkuulaudat (syvat viillot)

Suosituksia « Kipot ja kulhot (naarmut)

- Keramiikka ja lasi Valta

« Ruokailuvalineet « Muovisia sdilytysastioita

« Perustarvikkeet (sakset,  \eitsia, ellei mahdollisuutta

suppilot, vispilat yms.) teroittaa

- Kattilat ja muut metallit « Paistinpannuja
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. Miten syon edullisesti
ja terveellisesti?

Juurekset ovat edullisia 1api vuoden, mutta esimerkiksi
kurkut/tomaatit ovat talvella hintavia. Voitko vaihtaa
nama tuotteet johonkin muuhun talveksi?

N -  Kasviproteiinit
- - Palkokasveilla, kuten linsseilla, pavuilla ja herneilla nostat
— -

-~ > .
- « Kasvikset
. v - \) - Halvimmillaan raaka-aineita saa niiden satokautena.

ruoan ravintoa arvoa todella edullisesti. Kuivattuna ostat
n'amé viela edullisemmin. Muista my0s soijarouhe, joka

ﬁroteiinipitoisempaa ja halvempaa verrattuna
jauhelihaan.

« Ruokapreppaus
- Valmista viikon paivallinen etukdteen pakastimeen
talteen. Hyodynna tahan kauppojen laputettuja tuotteita.
Talloin saastat voit kayttaa suuria maaria raaka-aineita,
jolloin havikkia jaa vahemman.

'
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Viikko 1

MAANANTAI

Viikko 2

MAANANTAI

Aamupala Puuro, maito, hedelma Puuro, hedelma, maito,
Lounas yt perunat, tike, r Jauhelihakeitto, sampyld
Vilipala Peltileipd, pilkotut kasvikset Kaurapaistos pannulla
Péivallinen Kasvissosekeitto, leipa Silakkarullat, perunasose, salaatti
= EE = = litapala Vispipuuro Puuro, mehukeitto, maito ja tee
M It n n I tl THSTAI TISTAI THSTAI
Aamupala Peltileipda Ja vispipuuroa elliseltd Mysli, maito tal jogurtti, hedelma
Lounas Pyttipannu, punajuuriraaste Nopea papupata, riisi
= = = Vilipala Tuorepuuro Kiisseli
Péivallinen Uunikala, per porkk Jauhelihakastike, pasta, raastesalaatti
rv I I litapala Pinaattiletut, puolukkasurvos Uunipuuro, kiisseli
| KESKIVIIKKO KESKIVIIKKO KESKIVIIKKO
Aamupala Puuro, marjoja, maito Puuro, omenasose, maito
Lounas Silakkapihvit, uunijuurekset, kermaviilikastike Uuniperunat, salaatti
Vilipala Sampyla, juusto, pilkotut kasvikset Mehevit mokkapalat
Paivallinen Makaronilaatikko, porkkanaraaste Munakasrulla, salaatti
- = litapala Marjapuuro Leipa, pilkotut kasvikset
e Edullinen kahden viikon rorsta
. N Aamupala Puuro, maito, pilkotut kasvikset Leipa, pilkotut k
Lounas Kahden kaalikaverin vuokaruoka, lihapullat Linssikeitto, sampyla
Vélipala Kiisseli Kiisseli, maito
Péivallinen Hernekeitto, leipd Tomaattinen kal ka, per laatti
litapala Pannukakku, hillo Perunarieskat, juusto
* LO ty ko listalta sinulle sopiva o
y y p Aamupala Mysli, maito tai jogurtti Puuro, marjasose, maito
- am o - - Lounas Kanakeitto, lelpa Li makaronl,
Vilipala Nopea marjapiirakka ja maito Sampyld, pilkotut kasvikset
Menu tal ruokKaiajl Jota nailualsl pilinen Tonnalapi, e it Tordatst
litapala Perunarieskat, pilkotut kasvikset Kiisseli
ko ke i I I a ? LAUANTAI LAUANTAI LAUANTAI
" Aamupala Puuro, omenasose Mysli, jogurtti
Lounas Jauheliha-per tikko, salaatti Kalamureke, perunat, pinaattikastike, salaatti
Vilipala Ohukaiset, hillo Pikapulla ja maito
Paivallinen Kingit burgerit, pilkotut kasvikset Kasviskeitto, sampyla
litapala Kaurapaistos marjoilla Al ruoki hukkaa -pizza
SUNNUNTAI SUNNUNTAI SUNNUNTAI
Aamupala Munakas Puuro, omenasose
Lounas Broilerinkoivet uunissa, uunikasvikset Broilerikastike, ohralisdke, salaatti
Vilipala Kiissell Pappilan hatavara
Paivallinen Tomaattinen papukeitto, leipa Punainen kalakeitto, sampyla
litapala Uunipuuro, kiissell Pinaattimunakas, maito ja tee
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https://www.maajakotitalousnaiset.fi/hankkeet/mita-meilla-on-ruokana
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/hankkeet/mita-meilla-on-ruokana
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/hankkeet/mita-meilla-on-ruokana

Tarjouslaputetut
tuotteet

« Hyodynna laputettuja raaka-aineita kaupassa ja muita
tarjouksia. Ennen ostoa pohdi tuleeko tuote kaytettya tai voiko
sita laittaa pakastimeen. Laita tuotteet heti pakastimeen, jos et
kayta tuotetta viimeiseen kayttopaivaan mennessa.

 Katso tuotteiden kilohintoja. Kananfilee paketti saattaa
houkutella -30% lappuineen, mutta naiden kilohinta on usein
50 % kalliimpi kuin edullisempien proteiinilisakkeiden.

- Opettele, mita ruokalajeja voi valmistaa paaraaka-aineista
(Jauhellha broileri, kasviproteiinit yms.), jotta voit suunnitella
seuraavien paivien ruokalistan sen perusteella mita kaupassa on
alennuksessa.

« Mikroburgerit fa muut valipalatuotteet saattavat myoskin
houkutella alelappuineen, mutta naissa hinta on silti yleensa
korkeampi ja/tal ravintoarvot matalimpia kuin itse valmistetussa
ateriassa.
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Ostettu vs. itse tehty kanawrap

Kaytetyt raaka-aineet jaljittelee Saarioisen Alakortti / TUOTE: KanaCeasar wrap Laskettu 6/2024
Good to Go Kana-Ceaserwrappia, jonka
Osto Osto | Paino Kayttd | Kayttd | YHT.
hlnta on ka”eln 4 29 € annOSk0k0 ) paino | YKS. |hinta | hdvio RAAKA-AINEET paino | hinta €
0,080 kpl | 2,96 Xtra pehmed tortila 8 kpl 320 0,080 2,96 0,24
VaStaavan Itse tehdyn tUOtteen hlnta on 0,120 kg 8,98 Kanazjauheliha Atria : 0,120 8,98 1,08
halvin 1 63 € annoskoko suurin 250 g. 0,060 kg | 8,09 Saarioinen Ceaser-kastike 0,060 8,00] 0,49
0,067] kg 1,65 10 [Sipul 0,060 1,83 0,11
Kaupan oman merkin vastaavan tuotteen 0,060 tg 2,99 Jaavuorsaaaty 0,000 2,99 0,18
0,114 6,29] 30 |Paprka suomalainen 0,080 899 0,72
hinta on , annoskoko pienin 210 g. e N =
: = Mausteet %: 2 %} 0,06
Ravintoloiden ja muiden ruokapalkkoden Veroton hinta yhteenza 3,29

katteet ovat usein 70 % ylospain. Jolloin
13,50 € annokseen on kaytetty vain 4,05 € Raaka-aneta 0,530kg / |

raaka-aineita. Usein vield vahemman. e e 1/ ko
Hanajuomien kanssa kateprosentti on viela Annoskoko 0,2500kg / 1/ kpl Hinta / kg, |, kpl [ 6,53
|Som pl Annoksia 2,0|kpl Hinta / annos 1,63
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Paivan Menu

- Kanawrap
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Virtuaalinen kauppareissu

« Pohtikaa kauppojen omien sivujen avulla teidan
kayttamien tuotteiden hintaa ravintoarvoja tai
pakkausmerkintgja. Loytyisiko tuotteelle joko
halvempi tai terveellisempi vaihtoehto. Vertaile
terveellisyytta esimerkiksi Sydanmerkilla.

« K-kaupat S-kaupat

« Tarkastelkaa samalla herkkutuotteiden sokerimaaria
ja laskekaa kuinka monta palaa sokeria
pussissa/pullossa on. Yksi sokeripala = 2,5 g
sokeria.

« Esimerkki: Yhdessa Megaforce —
energiajuomassa on 10,7 g sokeria 100 g
kohti. 500 grammassa (0,5 litrassa) on 53,5
grammaa sokeria, eli noin 21,5 sokeripalaa.

FAIRTRADE

Sydanmerkki osoittaa, etta kyseisen tuotteen tai ruoka-annoksen
olevan ravintosisallén kannalta parempi vaihtoehtokertoo.
Tunnistatko kuvan muut pakkausmerkinnat?
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https://www.k-ruoka.fi/kauppa
https://www.k-ruoka.fi/kauppa
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Ruokahavikin
vahentaminen

« Suomessa tuhlataan vuosittain
yhteensa 360 miljoonaa kiloa
syOomakelpoista ruokaa ja pelkastaan
kotitalouksissa yli 100 miljoonaa kiloa.

o Keskimaarin 20-25 kiloa/henkilo

» Vinkkeja havikin vahentamiseen ja
resepteja:

https://www.saasyoda.fi/vinkit
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https://www.saasyoda.fi/vinkit

Kotitehtavat

- Vahva arki itsehoito-ohjelma: Lue kappale
8.2 Tulojen ja menojen seuraaminen

 Tarkastele omaa taloutta. Voit hyodyntaa
tahan verkkopankkien omia ominaisuuksia.
— Mihin sinulla kuluu rahaa paljon?

« Valttamaton, tarpeellinen vai turha? —
tyokalu
- Mitka asiat ovat valttamattomia tai
tarpeellisia?
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https://www.takuusaatio.fi/hallitserahojasi/hallitse-rahojasi-tyokaluja/valttamaton-tarpeellinen-vai-turha/
https://www.takuusaatio.fi/hallitserahojasi/hallitse-rahojasi-tyokaluja/valttamaton-tarpeellinen-vai-turha/
https://www.takuusaatio.fi/hallitserahojasi/hallitse-rahojasi-tyokaluja/valttamaton-tarpeellinen-vai-turha/
https://www.takuusaatio.fi/hallitserahojasi/hallitse-rahojasi-tyokaluja/valttamaton-tarpeellinen-vai-turha/

Kokemukset ja

palaute paivasta

 Mita opin?
 Kokeilenko jotain kotona?
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