KURSUTBUD 2021

Allmdanheten

EKONOMI, HUSHALLSRADGIVNING, EKOLOGI § GEMENSAMMA KURSER
Marthaférbundet erbjuder kurser och féreldsningar som
lampar sig for personer i olika livsskeden. Vi har erfaren-
het av att jobba med varierande mélgrupper och anlitas
ofta som foreldsare av foreningar och léroanstalter.

Vi vill visa hur man med sméa knep kan bygga upp en
héallbar vardag. Vi féreléser bade praktiskt och teoretiskt
och kan dven féreldsa digitalt. Vi kan ocksa skrdddarsy
vart innehadll enligt mélgruppens 6nskemal och behov.

MARTHAFORBUNDETS
PROJEKT 2021:
Hantera vardagen
Giftfritt dagis
Ostersjon 2.0
Matkulturdagen
Garderoben

2
$2 EKONOMI ' Ta kontrollen &ver din ekonomi
) . B Ldngd: 60 min
* Takontrollen Sver din ekonomi 10 enkla steg genom vilka du tar kontrollen éver din ekonomi.

Borja spara och placera .
. . Borja spara och placera
Kvinnans ekonomi Léngd: 120 min

Hallbara placeringar Tips och inspiration till att inleda ett sparande och grunderna

N . i placeringar.
Infér pensionen p &

Familjens ekonomi Kvinnans ekonomi

Vill du boka en Langd: 90 min

féreldsning om Inspirationsforeldsning for kvinnor mitt i livet. Vad behaver
ekonomi? man fista uppmirksamhet pd som kvinna for att sikerstilla

Mejla oss pa

ekonomi@martha.fi en trygg ekonomi?

Héllbara placeringar

Léngd: 90 min

Speciellt kvinnor och yngre intresserar sig allt mera f6r att
placera och vill placera héllbart. Hur kommer man iging

med att placera och hur kan man se pa hallbarhetsfragan?

Infér pensionen

Langd: 90 min

Pensionen ir en av de storre livsférindringarna i vére liv.
Hur kan vi forbereda oss bide ekonomisk och psykologiskt?

Familjens ekonomi

Léngd: 60 min

I den hir foreldsningen riktad till barnfamiljer gir vi igenom
hur familjens ekonomi paverkas nir ett barn £f6ds och hur vi
bygger upp en fungerande ekonomisk vardag. Vi talar ocksé
om ckonomifostran.

Martha

FORBUNDET




$2 HUSHALLS-
RADGIVNING

Skogen aret om
Matkultur och matfostran

Mellanmal

Naturens skafferi: vilda
vaxter (var) och svamp (host)

Marthas matkorg

Kost for aldre

Vill du boka en
foreldsning om
hushaéllsradgivning?
Mejla oss pa
hushall@martha.fi

£€8 EKOLOGI

Inspirationsférelasning
Ostersjon

Kemikaliesmarth vardag

Vad ar hormonstérande
amnen

Ekostddning
Smarthfisk
Ett plastsmarth hem

Vill du boka en
foreldsning om

ekologi?
Mejla oss pa
ekologi@martha.fi

Skogen éaret om

Léngd: 60 min

Alla érstider har sin charm. F8lj med pa en digital skogstur
och lat dig inspireras av naturen.

Matkultur och matfostran
Léngd: 60-180 min beroende p& format

Matkulturdagen firar 30 &rs jubileum och vi erbjuder forelis-
ning och workshop kring matkulturmagasinet "Odlade
gronsaker”.

Mellanmal
Léngd: 60-180 min beroende pé& format

Teoretisk eller prakeisk kurs om hilsosamma och vettiga
mellanmal. Kursen ir inriktad for barn och unga. Vi skrid-
darsyr enligt behov och méjlighet.

Naturens skafferi
Léngd: 60-180 min beroende pé& format

Véren: vilda véxter - Varen ir tiden f6r de spada och arom-
rika vilda gronsakerna. Passa pa att berika vardagsmaten
med vilda gronsaker.

Hasten: svamp - Vi skriddarsyr bade teoretisk och prakeisk
svampkurs enligt tycke.

Marthas matkorg

Langd: 60 min

Tycker du det ar svart att dta i sisong? Hushéllsradgivaren
delar rad och recept for mera siasongstink i matvardagen.

Kost for dldre

Langd: 60-120 min

Vi koncentrerar oss pa gillande niringsrekommendationer
for dldre och tar ner de pé praktisk niva.

Inspirationsférelésning Ostersjon

Léangd: 60-120 min

Du lir dig om Ostersjon och hur dina val i vardagen
paverkar havet. Féreldsningen erbjuder ocksi redskap
till ett Ostersjosmarth liv pd stugan.

Kemikaliesmarth vardag

Langd: 120 min

Forelasningen ger dig kunskap i hur du kan minska pa
skadliga amnen i ditt egna hem. Fokusomréden ir koket,
maten, stidning, inredning och leksaker. Det handlar ex-
empelvis om att rensa bort plastredskap fran koket, bli
medveten om skadliga konserveringsmedel i stidprodukter
och rensa bland ildre leksaker och inredning som kan inne-
halla skadliga imnen som i dag inte lingre ir tillitna.

Ett kemikaliesmarth daghem

Langd: 120 min

Forelasningen Kemikaliesmarth daghem f6r dig som ar
intresserad av att skapa en giftfri vardag. Du far kunskap

i hur du kan minska pa skadliga amnen pd daghemmen
och i hemmet. Fokusomraden ir kiket, maten, stddning,
inredning, lek och vila. Det handlar om att rensa bort
plastredskap fran kéket, bli medveten om skadliga kon-
serveringsmedel i stidprodukeer och rensa bland dldre
leksaker och inredning som kan innehalla skadliga Zmnen.




$8 GEMENSAMMA
KURSER

Férmanlig mat
Garderoben

Hallbar konsumtion

Vill du boka en féreldsning?
Mejla oss pa:
ekologi@martha.fi
hushall@martha.fi
ekonomi@martha.fi

Ekostdadning
Langd: 120 min

Med smé knep kan du géra stidningen miljovinligare
och roligare! Enkla redskap och naturliga imnen kan
fungera lika bra och vara bittre f6r din hilsa, plainboken
och miljén. Vi avslutar kvillen med ate tillverka nigra
ckologiska rengéringsprodukter.

Smarthfisk

Léngd: 120 min

For dig som vill 4ta mera outnyttjade fiskarter. Du fir
handgripliga verktyg for hur fisken rensas och fileas, vilka
redskap som ér bra att ha tillhanda samt tips kring smak-
kombinationer och recept.

Ett plastsmarth hem

Langd: 120 min

Foreldsningen tar fasta pa hur anvindningen av plaster
kan paverka savil hilsan som miljon. Vi ger rdd om vad
som kinnetecknar bittre och simre typer av plaster, hur
man plastbantar hemmet och varfor det ir viktigt. Aven
plastsortering tas upp under foreldsningen.

Férménlig mat

Lédngd: 90 min

I den hir foreldsningen gés igenom hur du kan laga bide
niringsrik och f6rmanlig mat och dirmed stéda din hilsa
och spara pengar.

Garderoben

Léngd: 90 min

Lir dig hur du skapar en hallbar klidkonsumtion. Féreldsning-
en tar upp teman som textilproduktion, miljomérkningar,
materialval och hur du kan tinka cirkulirt kring kldder.

Héllbar konsumtion

Léngd: 90 min

Hir ger vi ut tips och inspiration kring hur du kan bli en
mer hillbar konsument och kan spara bade pa pengarna
och miljén.

| de gemensamma kurserna tas viktiga aspekter upp fran alla
Marthaférbundets fokusomréaden: ekonomi, ekologi och hushélls-
radgivning. Dessa kurser &r uppbyggda for att skapa en helhet
inom samtliga omréden.




