KURSUTBUD 2021

Personer i behov av extra stod

EKONOMI, HUSHALLSRADGIVNING, EKOLOGI § GEMENSAMMA KURSER

Marthaférbundet erbjuder kurser och féreldsningar 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 vissa hur man med smé knep kan bygga upp en héllbar PROJEKT 2021:
vardag. Vi férelaser bade praktiskt och teoretiskt och kan H“"g:ﬁf‘:ﬂrtd:g;rs'
dven foreldsa digitalt. Vi kan ocksda skrdaddarsy vart innehall Ostersjon 2.0
enligt mélgruppens énskemal och behov. Matkulturdagen
Garderoben

% EKONOM' Ta kontrollen 6ver din ekonomi

Langd: 60 min

Ta kontrollen 6ver din ekonomi 10 enkla steg genom vilka du tar kontrollen éver din ekonomi.

En euro i taget

. . En euroi taget
Infor pensionen Léngd: 75-90 min
Familjens ekonomi Ungas privatekonomi som helhet. Foreldsningen bygger pa

Borja budgetera En euro boken med samma namn.

i taget = q
9 Infér pensionen

Vill du boka en Léngd: 90 min
Zifggf:i',,"g om Pensionen ir en av de storre livsforindringarna i vdra liv. Hur
Mejla oss pé kan vi forbereda oss bade ekonomisk och psykologiskt?

ekonomi@martha.fi

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 ocksd
om ckonomifostran.

Borja budgetera En euro i taget

Langd: 60 min

Ar du osiker pi om pengarna ricker till slutet av manaden?
Di ir du i behov av en budget. Bérja budgetera med En euro
i taget-budgeten!

$3 HUSHALLS- Skogen aret om

Léngd: 60 min
RADGIVNING Alla érstider har sin charm. F8lj med pa en digital skogstur
Skogen dret 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 &rs jubileum och vi erbjuder fore-
véaxter(var) och svamp (host) lisning och workshop kring matkulturmagasinet "Odlade
Marthas matkorg gronsaket’.

Surdegsbakning Mellanmal

Léngd: 60-180 min beroende pé& format

Vill du boka en c q X .
o v Teoretisk eller prakeisk kurs om hilsosamma och vettiga

hushallsréadgivning? mellanmal. Kursen ar inriktad for barn och unga. Vi skrid-

Mejla oss pa

d ligt beh: h méjlighet.
hushall@martha.fi arsyr enligt behov och mojlighet

Mantha

FORBUNDET



£8 EKOLOGI

Inspirationsférelasning
Ostersjon

Ekostadning
Smarthfisk

Vill du boka en
foreldsning om
ekologi?

Mejla oss péa
ekologi@martha.fi

$8 GEMENSAMMA
KURSER

&
§ il Formanlig mat
' Garderoben
Vill du boka en férelésning?
Mejla oss pa:
ekologi@martha.fi

hushall@martha.fi
ekonomi@martha.fi

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

Véren: vilda véxter - Viren ir tiden f6r de spidda och aromrika
vilda gronsakerna. Passa pé att berika vardagsmaten med vilda
gronsaker. Hosten: svamp - Vi skriddarsyr bide teoretisk och
prakeisk svampkurs enligt tycke.

Marthas matkorg

Langd: 60 min

Tycker du det ar svér act dta i sisong? Hushallsridgivaren
delar rdd och recept f6r mera sisongstink i matvardagen.

Surdegsbakning

Langd: 120 min

Vill du lira dig att baka med surdeg, men det kiinns f6r utman-
ande? Vi erbjuder en grundkurs i surdegsbak for nybérjare som
bérjar 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!

Inspirationsférelésning Ostersjon

Léngd: 60-120 min

Du lir dig om Ostersjon och hur dina val i vardagen pa-
verkar havet. Féreldsningen erbjuder ocksa redskap till ett
ostersjosmarth liv pa stugan.

Ekostdadning

Langd: 120 min

Med sma knep kan du gora stidningen miljévinligare och
roligare! Enkla redskap och naturliga imnen kan fungera lika
bra och vara bittre for din hilsa, plinboken och miljén. Vi
avslutar kvillen med att tillverka ndgra ekologiska rengdrings-

produketer.

Smarthfisk

Langd: 120 min

For dig som vill 4ta mera outnyttjade fiskarter. Du far hand-
gripliga verktyg for hur fisken rensas och fileas, vilka redskap
som ir bra att ha tillhanda samt tips kring smakkombinatio-
ner och recept.

Férmanlig mat

Langd: 90 min

I den hir foreldsningen gds igenom hur du kan laga bade
ndringsrik och formanlig mat och dirmed st6da din hilsa
och spara pengar.

Garderoben

Langd: 90 min

Lir dig hur du skapar en hallbar klidkonsumtion. Forelds-
ningen tar upp teman som textilproduktion, miljomarkningar,
materialval och hur du kan tinka cirkuldre kring klader.

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

Montha

FORBUNDET




