A nyugat -nogradi Nagyoroszi mikro kdzpontl térségre jellemz6 a strukturalis és elhuz6do
munkanélkiiliség, a képzett munkaerdhiany, elvandorlas és az egyre stilyosbodo leszakadas mind a
hatranyos helyzetben €16 lakossag, mind térségi

szinten.

A ,,Gazdélkodj okosan!” - Onallo életre képesség tévé tréningsorozatunkkal a konzorciumban 1évo
telepiiléseken €16 hatranyos helyzetii lakossagot probaltuk meghivni és bevonni olyan programokba, mely
segit nekik a tarsadalomba visszatagozddni. Téavlati célként azt tliztiik ki, hogy ezaltal a program 4altal
kozelebb keriiljenek a munka vilagahoz, elésegitve egy késdbbi munkavallalast €s sikeres munkaba allast.
A nagy érdekldodésre €s lelkesedésre vald tekintettel a projektidészak meghosszabbitdsaban lehetdségiink
volt beilleszteni €és megszervezni még 5 darab olyan ,,Gazdalkodj okosan!’tréning alkalmat, mely kdzponti
témaja a kozos f6z¢s és étkezés volt. Bar leginkabb ezeknek az alkalmaknak a k6zosségépito funkcioja
domborodott ki, mégis lehetdségiink volt minden k6zos f6zésnél olyan témakrol beszélgetni, mely segiti
Oket ¢életvezetésiikben. Ezek a témak alkalmanként kiilonbozdek voltak, az adott célcsoporthoz igazodva.
Azt tapasztaltuk, hogy a kozos f6z€s egy olyan jo alapot teremt a beszélgetésekhez, mely soran a résztvevok
nyitottabba valnak akar az 0j informaciok befogadasara, akar a sajat véleményiik kifejtésére is.

A hagyomanyos izek egészséges elkészitési modjai

Az elején a meghivott dietetikus, életvezetési tanacsado felvezette az aktudlis témat, amihez minden
résztvevO hozzitette a sajat tapasztalatait. Ezutan lehetdség volt kérdéseket feltenni, melyre kozdsen
keresték a valaszt, az alkalmat pedig a kozos kostolas, egy enyhébben fiiszerezett, kevesebb zsirral készitett
étel elfogyasztasa zarta.

Az elozetes tervekkel és a tobbi telepiilésen megvaldsult konkrét fozésekkel ellentétben, itt mar a kdzos
f6z¢s a jarvany fokozodéasa miatt nem valosulhatott meg, viszont az el6adés utan az elkésziilt ételt kdzosen
fogyaszthattak el

A dietetikus nagyon aktualis arrél beszélt, hogy, amit ma magyar konyhaként emlegetnek, a nehéz,
zsiros ételekkel, jorészt a 19. szazad elején valt elterjedtté.

Addig is sokat valtozott, hiszen honfoglalo eleink étlapjan mas fogasok: gabonakasak, siilt husok
szerepeltek. A korszer(i taplalkozastudomanyi ismeretek szerint érdemes Gjragondolni, mi lenne a mai
¢letformahoz ill6 taplalék. Meghatarozott tdpanyagbevitel mellett kellett megoldani, hogy valtozatos legyen
az étrend, és ne vegylik el a betegtdl a megszokott izeket. Mikozben elkésziilt a legnépszeriibb magyar
ételek egészségesebb valtozata, kidertiilt, hogy érdemes tovabbgondolni az 6tletet.

A hagyomanyos recepteket atalakithatjuk ugy, hogy fogyaszthassa cukorbeteg, lisztérzékeny, fogyni vagyo
€s egészséges ember is.

De a hagyomanyos izeket megérizve is lehet egészségesebb az étel. - A nyersanyag beszerzésénél érdemes a
zsirszegeény hust, sajtot, tejterméket valasztani - tanacsolja a dietetikus. - Fontos kérdés, hogy zsirral vagy
olajjal f6ziink, és mennyit teszilink az ételbe. Egészségesebb valasztas az olaj, de az energiatartalomban
nincs lényeges kiilonbség a két zsiradékféleség kozott, ezért minél kevesebbet hasznaljunk beldliik.
Konyhatechnika terén is valaszthatunk korszerii f6z6eszkdzoket, példaul a jénai, a teflonedény, az alufolia
vagy a siitdzacsko lehetdve teszi, hogy kevesebb zsirral izletes étel késziiljon. Lehet modositani a receptet.
Ha az dsszetételt egy kicsit atalakitom, példaul a lebbencslevesbe kevesebb tészta és burgonya keriil, de tobb
sargarépa, akkor egészségesebb az étel, bar az ize egy kicsit mas lesz. Ha a receptet nem tudjuk
megvaltoztatni Ggy, hogy a zsirt vagy a gyorsan felszivodo szénhidratot helyettesitem valami hasznosabbal,
akkora mennyiséget lehet csokkenteni. Péld4ul a krumplis tészta dsszetételén nem lehet modositani, ezért
cukorbetegnek, fogyni vagyonak azt tanacsolom, felezze meg az adagot, és egyen hozza tobb kovaszos
uborkat.

A zsiradék csokkentése mellett ajanlott a szénhidratok glikémids indexére figyelni, és azokat a
szénhidratokat érdemes eldnyben részesiteni, amelyek lassan emelik a vércukorszintet. Ezért a tojassal gyurt
szaraztésztak helyett jobb a durumlisztbdl késziilteket valasztani. Hasznosabb teljes kidrlésii lisztet
hasznalni, ¢és érdemes ujra felfedezni a hagyomanyos gabonaféléket, a zabot, a tonkdlybuzat, a hajdinat, a
kolest. - A babgulyas készitéséhez kevesebb babot, helyette tobb zellert, z61dséget, sargarépat hasznalok -
sorolja a tippeket Marta. - Gulyaslevesnél a burgonya mennyiségét csokkentem, és tobb zdldséget teszek



bele, sovany marhahussal és pulykacombbal készitem. A halaszlé a zsirtartalom csokkentésével lehet
egészségmegdrzo étel, lehiitve konnyl leszedni a tetejérdl a megdermedt zsirt.

Minden résztvevo elégedett volt a mai alkalmon hallottakkal és a jokedvii k6z6s f6zéssel. Reméljiik ez az
alkalom is hozzasegiti 6ket, hogy testi egészségiikre a bevitt tadpanyagok és elkészitési modjaik
tekintetében is figyelmesebbé valjanak.




