A nyugat -négradi Nagyoroszi mikro kdzpontu térségre jellemz6 a strukturalis és elhizodd munkanélkiliség, a
képzett munkaerGhiany, elvandorlas és az egyre sulyosbodd leszakadas mind a hatranyos helyzetben él6 lakossag,
mind térségi szinten.

A , Gazdalkodj okosan!” - Onallé életre képesség tévé tréningsorozatunkkal a konzorciumban 1évé telepiiléseken é18
hatranyos helyzet( lakossagot prébaltuk meghivni és bevonni olyan programokba, mely segit nekik a tarsadalomba
visszatagozddni.

A nagy érdekl6désre és lelkesedésre vald tekintettel a projektidészak meghosszabbitasaban lehet6séglink volt
beilleszteni és megszervezni még 5 darab olyan ,Gazddalkodj okosan!”tréning alkalmat, mely kozponti témadja a kdzos
f6zés és étkezés volt. Bar leginkabb ezeknek az alkalmaknak a k&zosségépité funkcidja domborodott ki, mégis
lehetdségiink volt minden kozos f6zésnél olyan témakrdl beszélgetni, mely segiti ket életvezetésiikben. Ezek a
témadk alkalmanként kiilonb6z6ek voltak, az adott célcsoporthoz igazodva.

Azt tapasztaltuk, hogy a kozos f6zés egy olyan jé alapot teremt a beszélgetésekhez, mely sordn a résztvevék
nyitottabba valnak akar az Uj informaciék befogaddsdra, akdr a sajat véleményilk kifejtésére is.
Egy Foz6klub elnevezésl interaktiv foglalkozdst tartottunk a szatoki asszonyoknak, mely soran a napi f6zéssel,
haztartdsvezetéssel kapcsolatos ismereteiket szerettik volna bdviteni, Uj szemléletet adni nekik.
Ez az alkalom, nem az els6 f6z6s program volt ennek a célcsoportnak, kordbban készitettiink veliik egészséges
kekszet kevés cukorral/ zsiradékkal, maskor készitettiink veliik ¢ vitaminban gazdag gylimélcssalatat.

Ezeken az egészséges ételeket bemutaté alkalmakon is sokan és lelkesen részt vettek, de mindig felmerilt bennik az
igény, hogy 6k is szeretnének mutatni valamit, olyan helyi ételt, ami az 6 kulturdjukba illik, amit Gnnepnapokon
készitenek. Mivel fontosnak gondoltuk, hogy a felépiilt bizalmat eré6sitsiik feléjik, elfogadtuk, hogy az egyik
haztartasi ismeretek alkalmon - egy olyan f6z6klub legyen, ahol 6k mutatjak be, hogy mit és hogyan szoktak f&zni, és
mit mivel fogyasztanak szivesen. Természetesen, a roma lakossag e terlleten él6 része kevésbhé tajékozott, vagy
kevésbé van lehet6sége az egészséges étkezések biztositasara és fogyasztdsara, igy varhatd volt, hogy valamilyen
zsirosabb, erds fliszerezésu ételt készitenek.

A f6zés alatt viszont az ételek tdpanyagtartalmardl tudtunk beszélgetni, mely azért sok Uj informacidval gazdagitotta
Oket.

A f6zés fontos eleme volt, hogy az idGsebb generdacié vezényletével a fiatalabbak is bekapcsolddhattak a munkaba.
Ezt kiilbndsen 6rom volt latni, mert a helyi romaknal probléma, hogy nem ismerik és nem tisztelik hagyomanyaikat,
nem érzik annak az értékét, hogy példaul egy hagyomanyos receptet megtanuljanak. Ezen az alkalmon az idésebb
asszonyok meghatddva mutattdk példaul a tésztakészités egyes allomasait.

A foz6klub alatt azt tekintettik ét, hogy a leggyakrabban fogyasztott ételcsoportoknak mekkora a
TAPANYAGTARTALMA (létfontossagu dsvanyi anyagok, vitaminok, nyomelemek, valamint zsirok és fehérjék
tekintetében).

Ezeket rangsoroltak és egy listat kaptak: (egységesen 100 kcal egységekben 6sszehasonlitva):

Z6ldségek
Halak
BelsGségek, tojas
Husok
Gylmolcsok
1. Ami ilyen “magasra” emeli ezt a csoportot az a magas C-vitamin tartalom, a tobbi tapanyag
tekintetében a zoldségek sokkal fontosabbak a gylimdlcsoknél. Fontos megjegyzés volt, hogy az
éretlendl leszedett, utaztatott, nem frissen elfogyasztott vagy héhatdsnak kitett gylimoélcsékben
NEM marad C-vitamin... Inkabb javasolhatd a savanyu kdposzta, illetve az alacsony gylimdlcscukor-
tartalmu gylimolcsok: homoktovis, csipkebogyd, citrom, szeder, feketeribizli, paradicsom stb... szép
és nagyon pozitiv kivételek az avokado és az olivabogyé...bar ezek célcsoportunk szdmara nehezen
hozzaférhet6ek.Diofélék és magvak.
6. Diofélék és magvak.
1. Nagy a széras koztik és sok a ,gond” (esetlegesen allergének). Ha néhany dioféle olajat nézzik
példaul (mandula mondjuk), akkor a helyzet sokkal elékelGbb... a kdkuszdié (ennek is f6leg a zsirja)
emelkedik ki markdnsan.
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7. Teljes tej
1. (sajnos a tejtermékeket nehéz egyben kezelni). Legjelesebb képvisel6 amugy a vaj és néhany sajt, a
tobbi és most a tdpanyagok tekintetében nem szamottevd a hasznuk.
8. Teljes ki6rlés(i gabona
1. egyetlen egy olyan tényez8 sincs, amiben el6kel6 helyen lehet Gket emliteni. A létfontossagu
tdpanyagok tekintetében minden terileten van szamos, sokkal-sokkal jobb képvisel6.

Kifejezetten uj informaciok is elhangzottak a tapanyagtartalomrdél még a gyakorld haziasszonyok szamara is.

Ezutdn jott a f6zés, mely sordn sok alapanyag tapanyagtartalmaval kapcsolatos ismereteket fel is hasznalhattdk. A
kozos f6zésnek jo kozosségépit6 funkcidja is volt, jokedviien, viddman zarult ez a hasznos nap. A résztvevdk biliszkék
voltak, hogy bemutathattak a sajat izlésiket, elkésziilt a csllkds pacal és a bodag, mely illatara sz6 szerint az utcardl
is be - be néztek a jardkel6k.




