A Nyugat - Nogradi Nagyoroszi mikro kozpontu térségre jellemzd a strukturdlis és elhuzodo
munkanélkiiliség, a képzett munkaeréhidny, elvandorlds és az egyre sulyosbod6 leszakadas mind a
hatranyos helyzetben ¢é16 lakossag, mind térségi Szinten.

A ,Gazdalkodj okosan!” - Onallo életre képesség tévd tréningsorozatunkkal a konzorciumban 1évé
telepiiléseken €16 hatranyos helyzetii lakossagot probaltuk meghivni és bevonni olyan programokba, mely
segit nekik a tarsadalomba visszatagozodni.

A nagy érdeklddésre és lelkesedésre valo tekintettel a projektidoszak meghosszabbitasaban lehetdségiink
volt beilleszteni és megszervezni még 5 darab olyan ,,Gazdalkodj okosan!”tréning alkalmat, mely kdzponti
témaja a kozos f6zés és étkezés volt. Bar leginkabb ezeknek az alkalmaknak a kozosségépitd funkcidja
domborodott ki, mégis lehetdségilink volt minden kozods f6zésnél olyan témakrdl beszélgetni, mely segiti
Oket életvezetésiikben. Ezek a témak alkalmanként kiilonb6zoek voltak, az adott célcsoporthoz igazodva.

Azt tapasztaltuk, hogy a kozos f6z¢és egy olyan jo alapot teremt a beszélgetésekhez, mely soran a résztvevok
nyitottabba valnak akar az 01j informéciok befogadasara, akar a sajat véleménylik kifejtésére is.

A mai alkalom specidlis témardl szolt a haztartasi ismereteken beliil. Borsosberény telepiilésén tobb olyan
hatranyos helyzetli csalad ¢él, akik az amugy is stilyos anyagi nehézségeik mellett nap mint nap meg kell
kiidjenek a gluténérzékenységgel. Tobb csaladban is van gluténérzékeny gyermek, egy esetben kifejezetten
komoly tlinetekkel, igy az édesanyaknak nagy kihivas az amugy is sziikds havi keresletbdl - tobbnyire
kézmunkaprogramban dolgoznak- a specialis étrendhez sziikséges alapanyagokat beszerezni. Itt anyagilag
is nagy a kihivas, illetve a masik nehézsége, hogy a helyi boltokban nincs elég széles kinalat ennek a
diétanak a tartdsdhoz, ami van az pedig kifejezetten koltséges.
Az 6 igényiikre szervetiik a harmadik f6zéklubbunkat, a borsosberényi kozosségi hazban €s egy olyan diétas
szakacsot hivtunk meg, akinek napi tapasztalata van a gluténmentes konyha iizemeltetésében, az ételek
gluténmentessé¢ tételében. Arra kértilkk a meghivott szakacsot, hogy olyan egyszerii, olcsd, kdnnyen
hozzaférhetd alapanyagokbol f6zzon taplalo fott ételt, amit a héziasszonyok is el tudnak késziteni.
A szakacs beszélgetéssel kezdte az alkalmat, majd nekiallt a f6zésnek. Mivel nagyon érdekes, és sok olyan
informdacioval szolgalt ami a gluténmentes konyhat fenntarté haziasszonyoknak 0jdonsag és hasznos volt,
igy az alkalom felépitése kevésbé a kozos f0zésrdl, sokkal inkdbb a f6zési praktikak bemutatdsarol és a
kozben zajlo beszélgetésbol, majd k6zos kostolasbol alltak.

A szakacs el0szor beszElt az ételek tarolasarol €s a tiszta feliiletekrdl, vagyis arrdl, hogy a gluténérzékenyek
szédmara tarolt ételetek elkiilonitetten kell tarolni, illetve a nekik valo f6zés megkezdése elott teljesen le kell
tisztitani a konyhai feliileteket, mert egy aproé ,,szennyezddes” is komoly panaszokat okozhat a betegeknél.

Megemlitette, hogy az a legszerencsésebb, ha kiilon edényei vannak a diétas étrendet igénylonek - de itt is a
legegyszeriibb dolgokat sorolta fel, mint kiilon ladbos, fakandl, vdgddeszka, pohdr, tdnyér, amit nem
kifejezetten koltséges megvalositani.

A tarolassal kapcsolatban elmondta, hogy a gluténmentes ételeket kiilon kell tarolni a tobbi alapanyagtol.
Erdemes a konyha berendezését atgondolni és 0j rendszert kialakitani. Jobb, ha minden milanyag
edényekben, vagy zarhatdo iiveg edényekben van, igy kisebb az esélye a szennyezddésnek.
A konyhai eszk6z6krdl is beszélt, legjobb, ha szilikonbdl, vagy rozsdamentes acélbél vannak az edények,
mert ezeket a legkdnnyebb tisztitani, de miutan ezek dragak, abban Jallapodtak meg, hogy
mindenképpen lgyelni kell, és sokkal koriiltekint6bben kell tisztitani az eszkdzoket, mint ha nincs
ételérzékeny a csaladban.

Amennyiben egyiitt f6z a haziasszony a csalddnak normalis és mentes ételeket, akkor, a gluténmentes
ételeknek mindig elsébbséget kell élvezniliik. Nem szabad ugyanabban az olajban siitni, ugyanabban a
f6z6vizben kifézni példaul tésztat.

Itt emlitette meg, hogy még a mosogatdszivacsokat és torldrongyokat is nagyobb koriiltekintéssel kell
tisztitani.



Ezutan elkezd6dott a f6zés, mely sordn egy paprikakrém leves késziilt tortilla chippszel és egy bazsalikomos
csirkemell marinalt zoldségekkel.

A foglalkozas vezetd célja az volt, hogy bemutasson néhdny olyan egyszerii mddszert, amit 6 szakacsként
sokat hasznal, de a mindennapi konyhai rutinba talan nem keriil at.
Ezek olyan ételek voltak, melyeket gluténos és gluténmentes modon is el lehet késziteni. Itt kifejezetten az
volt az érdekes, hogy a gluténos alapanyagokat - példaul siiritdanyagot, milyen gluténmentes és olcso
anyaggal lehet felcserélni.

Az alkalom sordn megint nagyon oldott és vidam volt a hangulat. Sokat beszélgettek a résztvevok egymassal
is. Nagyon jol esett az érintett sziildknek, hogy mesélhettek a diéta sordn atélt nehézségeikrdl,
kiizdelmeikrél. Emellett profi szakembertdl kaphattak megfoghat6, egyszeri informacidkat, praktikakat,
mely segiteni fogja Oket a tovabbi gluténmentes konyha fenntartaséban.




