KURSUTBUD 2021

Medlemmar

EKONOMI, HUSHALLSRADGIVNING, EKOLOGI § GEMENSAMMA KURSER

Marthaférbundet erbjuder kurser och féreldasningar som
lampar sig for personer i olika livsskeden. Vi har erfarenhet
av att jobba med varierande mélgrupper och anlitas ofta
som forelGsare av féreningar och ldroanstalter.

MARTHAFORBUNDETS

Vi vill visa hur man med smé knep kan bygga upp en héllbar PROJEKT 2021:
vardag. Vi foreléser bade praktiskt och teoretiskt och kan Hantera vardagen
daven foreldsa digitalt. Vi kan ocksé skriaddarsy vart innehall cg::ferr':;‘uglg
enligt malgruppens énskemadl och behov. Matkultu:dagén

Garderoben

% EKONOM' Ta kontrollen 6ver din ekonomi

Léngd: 60 min
Ta kontrollen 6ver din ekonomi 10 enkla steg genom vilka du tar kontrollen 6ver din ekonomi.

Borja spara och placera

Bérja spara och placera
Kvinnans ekonomi L&éngd: 120 min

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

; . i placeringar.
Infér pensionen b &

Familjens ekonomi Kvinnans ekonomi

Léngd: 90 min
Vill du boka en Inspirationsforeldsning for kvinnor mitt i livet. Vad behéver
foreldsning om . .. o . .. .. ..
ekonomi? man fista uppmirksamhet pd som kvinna for att sikerstilla
Mejla oss pé& en trygg ekonomi?

ekonomi@martha.fi

Hallbara placeringar

Léngd: 90 min

Speciellt kvinnor och yngre intresserar sig allt mera for att
placera, och vill placera hallbart. Hur kommer man igang
med att placera och hur kan man se pa hallbarhetsfragan?

Infor pensionen

Léngd: 90 min

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

Familjens ekonomi

Langd: 60 min

I den hir foreldsningen rikead till barnfamiljer gir vi igenom
hur familjens ekonomi péverkas nir ett barn f6ds och hur vi
bygger upp en fungerande ekonomisk vardag. Vi talar ocksa
om ekonomifostran.

$3 HUSHALLS- Skogen ret om
RADGIVNING il 60l

Alla arstider har sin charm. F6lj med pa en digital skogstur
Skogen aret om och lat dig inspireras av naturen.

Matkultur och matfostran Matkultur och matfostran

Mellanmal Léngd: 60-180 min beroende pé& format
Naturens skafferi: vilda Matkulturdagen firar 30 érs jubileum och vi erbjuder fore-
vaxter (var) och S\./Omp (host) lasning och workshop kring matkulturmagasinet "Odlade m m

.. "
gronsaker. FORBUNDET




e Marthas matkorg Mellanmal
Léngd: 60-180 min beroende pé& format

) Teoretisk eller praktisk kurs om hilsosamma och vettiga
* Surdegsbakning mellanmal. Kursen ér inriktad till barn och unga. Vi skrid-
Vill du boka en darsyr enligt behov och méjlighet.

foéreldsning om )
hushéllsradgivning? Naturens skafferi

Mejla oss pé& Langd: 60-180 min beroende péa format

hushall@martha.fi Varen: vilda véxter - Viren ir tiden for de spida och aromrika
vilda gronsakerna. Passa pa att berika vardagsmaten med vilda
gronsaker. Hosten: svamp - Vi skriddarsyr bade teoretisk och
praktisk svampkurs enligt tycke.

* Kost for aldre

Marthas matkorg

Langd: 60 min

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

Kost for aldre

Léngd: 60-120 min

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

Surdegsbakning

Léngd: 120 min

Vill du lira dig att baka med surdeg, men det kinns for
utmanande? Vi erbjuder en grundkurs i surdegsbak for
nyborjare som borjar med mjol och vatten och slutar med
ett nygriddat brod. Under kursens ging kommer vi ocksd
att lira oss om olika spannmal, surdegens hilsoeffekter, hur
roten kan forvaras och skdtas och mycket mer!

$2 EKOLOGI Inspirationsféreldsning Ostersjon

Langd: 60-120 min

Inspirationsférelasning Du lir dig om Ostersjon och hur dina val i vardagen pa-
Ostersjon verkar havet. Foreldsningen erbjuder ocksa redskap till
Kemikaliesmarth vardag ett Ostersjosmarth liv pa stugan.

Ueiel €l RElTE e Kemikaliesmarth vardag

amnen? R -

Langd: 90 min
Skadliga émnen i barns Foreldsningen ger dig kunskap i hur du kan minska pa
vardag skadliga amnen i ditt egna hem. Fokusomraden ir koket,
Ekostadning maten, stidning, inredning och leksaker. Det handlar
Qs A exempelvis om att rensa bort plastredskap fran koket, bli

medveten om skadliga konserveringsmedel i stidprodukter
och rensa bland ildre leksaker och inredning som kan

Ett kemikaliesmarth daghem

Ett plastsmarth hem innehalla skadliga amnen som i dag inte lingre ir tillitna.
Vill du boka en Vad @r hormonstérande émnen?

foreldsning om . . .

ekologi? Langd: 120 min

Mejla oss pé Hormonstérande dmnen kan finnas i ménga dagliga varor

eheleglomaitiay i hemmet. Féreldsningen erbjuder kunskap och verktyg

kring temat hormonstérande damnen: hur de paverkar oss,
vad anser forskningen om dessa @mnen och varfor ar det
viktigt att kinna till dessa.

Skadliga émnen i ett barns vardag

Léangd: 90 min

Vad leker barnen med, dr dessa produkter sikra? Vilka lek-

v , = saker med hormonstérande dmnen ska du se upp med, finns

¥| mi it det allergiframkallande dmnen i tvéilen och hur kan man
tinka kring mingden plast i kéket? Fokus ligger pd goda val
i vardagen! Under kvillen berdttar vi hur du som forilder
enkelt och rent prakeiskt kan skapa en kemikaliesmart vardag

3 i hemmet. malztﬁa
FORBUNDET




$8 GEMENSAMMA
KURSER

Férmanlig mat

Garderoben
Hallbar konsumtion

Lev hdllbart:
ekologiskt och ekonomiskt

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

Ekostddning

Léngd: 120 min

Med smé knep kan du gora stidningen miljovinligare och
roligare! Enkla redskap och naturliga imnen kan fungera lika
bra och vara bittre for din hilsa, plinboken och miljon. Vi
avslutar kvillen med att tillverka nigra ekologiska rengé-
ringsproduketer.

Smarthfisk

Langd: 120 min

For dig som vill dta mera outnyttjade fiskarter. Du fir hand-
gripliga verktyg for hur fisken rensas och fileas, vilka redskap
som ir bra att ha tillhanda samt tips kring smakkombinatio-
ner och recept.

Ett kemikaliesmarth daghem

Langd: 120 min

Forelasningen Kemikaliesmart daghem f6r dig som 4r intres-
serad av att skapa en giftfri vardag. Du fir kunskap i hur du
kan minska pa skadliga amnen pd daghemmen och i hem-
met. Fokusomraden ir kéket, maten, stidning, inredning,
lek och vila. Det handlar om att rensa bort plastredskap frin
koket, bli medveten om skadliga konserveringsmedel i stid-
produkter och rensa bland ildre leksaker och inredning som
kan innehalla skadliga amnen.

Ett plastsmarth hem

Langd: 120 min

Foreldsningen tar fasta pa hur anvindningen av plaster kan
paverka savil hilsan som miljén. Vi ger rid om vad som
kidnnetecknar bittre och simre typer av plaster, hur man
plastbantar hemmet och varfor det 4r viktigt. Temat plast-
sortering tas dven upp under foreldsningen.

| F6rmanlig mat

Langd: 90 min

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

Garderoben

Léangd: 90 min

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

Hallbar konsumtion
Léngd: 90 min
Hir ger vi ut tips och inspiration kring hur du kan bli en mer

hallbar konsument och kan spara bide pa pengarna och miljon.

Lev hallbart: ekonomiskt och ekologiskt

Lédngd: 90-120 min

Hur kan vi leva hallbart i var vardag och didrmed spara bade
ekonomiska och ekologiska resurser? I den hir foreldsningen
inspirerar vi till hillbara val i vardagen och ger praktiska tips.

| de gemensamma kurserna tas viktiga aspekter upp frén alla
Marthaférbundets fokusomréaden: ekonomi, ekologi och hushdills-
radgivning. Dessa kurser &r uppbyggda fér att skapa en helhet
inom samtliga omréaden.

Mantha

FORBUNDET




