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PREDSLOV

V Starej jedalni bol od jej zalozenia jeden z ciel'ov,
vytvorit priestor, aby sa l'udia zo susedstva mohli
zdiel'at so svojimi zru¢nostami, hobby, vedomostami
a obohatit tak ostatnych a pripadne aby mohli
predavat lokalne produkty alebo sluzby, ktoré
ponukaju. Program Erasmus+ s projektom KA210-
ADU - Small-scale partnerships in adult education
nam poskytol moznost rozvinut pocas projektového
obdobia prave oblast vzdelavania dospelych a ziskat
mnozstvo praktickych skusenosti, ktoré nam budu
voditkom aj v buducnosti.

Vo vSetkych témach sme boli do urcitej miery aktivni
aj pred projektom, ale mohli sme ich vdaka nemu
naplno rozvinut a budeme v nich pokracovat podla
zaujmu komunity nadalej. Do kratkych textov o
jednotlivych aktivitach projektu sme zozbierali
skusenosti Starej jedalne z bratislavskych Krasnan a
partnerskej organizacie Nesedim sousedim z
prazského Brevnova.

Ak by ste mali akékol'vek otazky a chceli sa poradit
alebo vymenit si esSte viac konkrétnejSich napadov a
premyslani, vel'mi radi sa s vami stretneme osobne
alebo online.
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Sme komunitné centrum v bratislavskej mestskej
casti Raca - Krasnany. Sidlime v kedysi schatranej
starej budove jedalne, ktora patrila k susednej Skole
a skupina nadSencov zo susedstva sa pustila do jej
kompletnej rekonstrukcie. Od roku 2020 v nej
ponukame rb6znorody program pre vSetky vekové
kategorie, da sa u nas cvicit, tancovat, mal'ovat, hrat
sa, chodit na koncerty, kurzy vsSelicoho, prednasky.
diskusie, lokalne trhy a rozne kulturne akcie.

Vytvarame priestor pre I'udi z komunity, ktori sa chcu
podelit o nieCo, ¢o vedia a maju chut naucit to
svojich susedov. V okoli v sucasnosti byva hlavne
vel'a rodin s detmi vSetkych vekovych kategorii, ale
aj vela seniorov, z ktorych mnohi si pamataju este
zaCiatky sidliska. NaSu komunitu obohacuju aj
rodiny, resp. vacsinou matky a staré mamy s detmi z
Ukrajiny, ale aj ini susedia povodom zo zahranicia.
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Tim Starej jedalne tvoria vzdy 3 - 4 l'udia pracujuci
na rozny uvazok, clenovia zdruzenia a desiatky
dobrovol'nikov z komunity, bez ktorych by sme nikdy
neposkladali taky bohaty program a pommahaju
predovsSetkym na brigadach a vacsich akciach, za ¢o
im patri vel'ké d'akujeme.

Priestory Starej jedalne umoznuju komornejSie aj
vacsie aktivity, v budove mame vel'ku salu (120m2),
kde sa usadi az 80 l'udi, ateliér (36m2) a kniznicu
(18m2) a plne vybaveun kuchynu, kde sa da pokojne
robit aj kurz varenia (45m2). K dispozicii mame
zadny dvor, ktory zdielame so strednou Skolou a
internatom, ale postaci na organizaciu trhov, koncert
alebo detské divadlo a mensi travnaty dvor pred
budovou, ktory komunikuje s ulicou.

V tomto priestore vytvarame prilezitosti, aby sa mohli
stretnit susedia od malych deti, cez tinedzerov,
dospelych, rodiny aj seniorov v bezpeCnhom,
priatel'skom a obohacujucom prostredi. A aby sa citili
¢o najviac ako doma.
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Jsme komunitni centrum v Brevnoveé, prijemné Ctvrti
v Praze 6. Sidlime v malém domku ze 70. let, jehoz
interiér vypada jako neprilis velky panelovy byt: dvé
malé mistnosti, v nichz je kancelar a odpocivarna, a
dvé pétadvacetimetrové mistnosti, kde se konaji
vSechny nase akce. Plus mala zahrada s posezenim.

Brevnov je znamy jako klidna, bohata ¢tvrt nedaleko
Prazského hradu se starymi Cinzaky a domy, ale nas
domecek sousedi s panelovym sidlistém. V Brevnové
Zije mnoho starsich lidi, ale ¢im déle, tim vice rodin s
détmi.

V nasem tymu jsme tfi zeny, vSechny pracujeme na
castecny uvazek (0,6 nebo 0,8). Mame kolem sebe
spoustu dobrovolniku, ktefi nas ruznymi zpusoby
podporuji, a bez jejich nasazeni bychom urcité
nezvladli nékteré provozni ukoly nebo poradani
vétsich akci.



Jsme mistem pro vSechny generace, mistem, kde
vitame navstévniky a navstévnice bez ohledu na
jejich socioekonomicky status, identitu, nabozenstuvi,
etnickou prislusnost, narodnost.

VSetky aktivity projektu Uciace sa komunity boli
realizované vd'aka programu Erasmus+KA210-ADU -
Small-scale partnerships in adult education v obdobi
rokov 2023 - 2024.
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OVANIE

NS SRS KOMPOSTOM

Téma kompostovania v meste ako sucCast
zodpovedného pristupu k odpadu, vyuzivaniu zdrojov
a vlastne aj k jedlu samotnému rezonovala v nasSej
komunite dlhSiu dobu. Vnimali sme jednotlivcov
alebo malé susedské skupinky, ktoré sa aktivizovali a
zakladali si kompostéry pri bytovych domoch s
rédznymi peripetiami a tazkostami. Chceli sme teda
priniest tuto tému ako vzdelavaciu prilezitost pre
dalSich nadSencov, ale aj stavbou vlastného
kompostoviska s VvacSim objemom ponuknut
praktické rieSenie pre obyvatel'ov v okoli. Tak trochu
nam ,usSiel vlak® tym, Ze na zaklade citel'nej
objednavky od verejnosti na vyrieSenie problémov s
kompostovatelnym odpadom Bratislava zaviedla
,hnedé kontajnery“, ktoré vyrieSili problém
domacnosti.

Je jednoduchsie vyuzivat hnedy kontajner, ako triedit
odpad do kompostéru (nie vSetko je tam vhodné,
odpad treba krajat na malé kusky, o komposter sa
treba starat). Preto sa susedia zapojili len v malej
miere. Vyuzili ale prilezitost vzdelavania a diskusie s
odbornic¢kou. Prisli na prednasky najma ti, ktori maju
zadhrady a chcu si zalozit kompostovisko, ale do
nasho kompostovania sa nepotrebuju pridat.
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V Starej Jedalni ale hojne vyuzivame kompostér pre
naSich navstevnikov, kurzy varenia, udrzbu dvora a
zahradky. V nasom pripade sa jednoznacne oplati,
lebo nemame narok na hnedy kontajner a mame vela
zahradného odpadu.

V  mestach, kde nie je tak rozvinuty zber
kuchynského odpadu méze mat téma vacsi ohlas a
prakticky dopad.

Oplati sa tiez pre tych, ktory vedia vyuzit kompost a
maju on zaujem. Prvy vel'ky real-life test nas este len
caka - Ci najdeme lokalnych odberatel'ov, susedov,
ktori budl mat zaujem o prvy vyzrety kompost.




KOMUNITNU
PRACU S TEMOU
KOMPOSTOVANIA
V MESTE?

* Ak ani medzi vami nie je nikto doma v tejto téme,
vel'mi odporuc¢ame najst odbornika, ktory s vami
zadiatok cesty prejde. Co moze pre vas odbornik
urobit?

© Sprevadzat vas celym procesom.

© Pomahat vam s ,vyjednavanim®, ktoré vas
urCite so susedmi Caka.

o Vopred vas pripravit na to, Co oCakavat, aké
Standardné vyzvy sa vyskytnu a aké dobré
rieSenia na ne existuju.

© Pomoéct s vyberom kompostérov.

o Zaskolit vas na spravne kompostovanie.

o Viest prednasky alebo workshopy pre okolitu
verejnost, ktoré pom6zu zbavit sa strachu z
negativnych dopadov a najst si svoje idealne
rieSenia.

* Venujte dostatok casu vasej vlastnej ,,mentalnej“
priprave. Hl'adajte spolu odpovede na vsetky
otazky a pochybnosti, ktoré kohokolvek z
ucastnikov trapia. Obvykle to su vyhrady: bude to
smrdiet, budu tam hlodavce, musky, nechceme
to mat blizko ku vchodu ani pod oknami,
nechceme to mat priliS d'aleko, kto sa o to bude
starat,...

12



* Premyslite si dobre, i sa rozhodnete pre

zakuapenie hotového kompostéru vs. vyrobu
namieru. V naSom pripade to bola druha moznost.
Podarilo sa tak vyhoviet Co najviac potrebam a
napadom, vratane estetiky, ktora je pri
komunitnom centre nezanedbatel'na.
Zodpovedzte si vopred otazku, kto bude
kompostér vyuzivat, Ci ho chcete vyuzivat sami
alebo ponuknut verejnosti, susedom. Od toho
musi zavisiet jeho dostupnost, ¢i bude zamknuty,
kto bude mat primarnu zodpovednost sa on
starat.

Dobra otazka vopred je tiez, kto a kde vie vyuzit
vas kompost. Aby splnil podmienku ekologickosti
a udrzatel'nosti, bolo by idealne, aby sa kompost
vyuzil lokalne.

Ul




® OsvedcCilo sa nam vzdelavacie aktivity naviazat na
praktické aktivity. Prvu prednasku sme mali popri
,brigade“ pri stavani kompostoviska.
Tematizovali sme ju na zakladanie
kompostoviska a zakladné témy. Druhu
prednasku sme realizovali po postaveni
kompostoviska a bola zamerana na praktické
ukazky. Prednasky zaujali  predovSetkym
zahradkarov, ktori sa nepotrebovali zapojit do
nasho kompostovania, ale chceli si postavit
vlastné kompostovisko a vyuzili prilezitost
informacii a diskusii s odbornickou.

* Nevzdavajte sa, ak aj vy zazijete, ze je naroCné
pre tuto tému nadchnut verejnost. Nam pomohlo
zapojit humor, fantaziu, vtipné videa, sl'ubovat
zabavu na brigade, aby sme pritiahli zaujem.

DISCLAIMER

Nechod'te do kompostovania, ak sa u vas nenajde

Carovna kombinacia - ,pedantny nadSenec®, ktory sa
bude naozaj zodpovedne a rad o kompostovanie
starat.

ODKAZY
Ako si zalozit' viastné kompostovisko?
Kompostovanie - ako na to?

14


https://starajedalen.sk/2024/07/29/ako-si-zalozit-komunitne-kompostovisko/
https://starajedalen.sk/2024/05/30/kompostovanie-ako-na-to/

21VAA
1EDVIEYN

NS R VZDELAVANIM
V UPCYCLINGU
A SWAPMI

Téma udrzatel'nej médy u nas v komunite Zije dlho, v
susedstve mame niekol'’ko ,krajcirok“, ktoré Siju, hoci
v menSom a maju v komunite aj svoje zakaznicky.
Vnimame aj vel'ku objednavku na udrzatel'nd médu,
ale aj potrebu dostat sa k nej za ,udrzatel'nd cenu®
© . Jednou z prvych aktivit boli kurzy Sitia pre
teenagerky v malych skupinkach alebo individualne.
Potom priSlo na tému swapov. Na zaciatku nasho
nadSenia pre swapy obleCenia nas vSak stretol
COVID. Onedlho po nom zas vojna na Ukrajine.
Priviedla vel'a l'udi, pre ktorych boli swapy velmi
uzitoCné a zaujimavé, ale bolo potrebné ich nastavit
inak, nez sme planovali.

Swapujeme vSak uz cca 3 roky a swapy su stale
obl'Ubenejsie. Chodi k nam stale viac l'udi aj z inych
Casti mesta. Pridanou hodnotou su prednasky a
workshopy s hostami, ktori su v tejto oblasti
vyhl'adavani. Vd'aka nim sme sa zviditel'nili aj tam,
kde by sa to mozno inak nepodarilo. Vzdelali sme
desiatky 'udi, ktorych tato téma zaujima.

15



Témy boli rézne, od moédneho priemyslu a jeho
dopadov na planétu ¢i l'udi, kde sme mali celkom
peknu ucCast, az po praktické workshopy, kde sa
'udia naucili aj nejaké praktické zrucnosti (ako sa
starat o svoje obleCenie, ako si vediet spravne
vybrat, aby nam vydrzalo, ale aj ako na nejaké
zakladné opravy oblecenia).

Da sa povedat, ze swapy a workshopy sa stali vel'mi
funkénou kombinaciou, kde sa spaja vzdelavanie,
nové napady, vymena  skuUsenosti, rozvoj
komunitnych vztahov a prakticka velka aktivita,
ktora prilaka pozornost vela l'udi a pom6ze im aj
obmenit si rozumne Satnik.

NasSe dobrovol'nicky su uz kamaratky a buduju sa
vztahy medzi I'ud'mi, ktori sa u nas stretnd. Ta téma
ich spaja.

Na zacCiatku to vSak chcelo vela trpezlivosti a

skusania novych napadov, kym sa swapy a ich
sprievodné aktivity dostali do povedomia l'udi.

16



TVORBU PROGRAMU
O UPCYCLINGU

A UDRZATELNEJ
MODE, KTORY
PRITIAHNE LUDI?

e Ked sa pustite do témy uvedomelého spravania
vo svete mody, zistite, Ze je vel'mi pestra, hoci sa
mozno na prvy pohl'ad zdalo, ze to je obsah na
jednu prednasku. Odporuc¢ame zacat témami,
ktoré su vam blizke, ale mysliet na to, ze treba
vystavat pestry program. InSpiracie tém a aktivit,
ktoré sme zatial’ ponukli my:

© Prednasky s influencermi zo socialnych sieti,
ktori sa suvisiacim témam venujd, u nas to
boli napr. fast fashion a jeho dopady, second
hand ako sucast rieSenia, starostlivost o
odevy, kapsulovy Satnik a kvalita vs.
nekvalita. Najvacsi zaujem bol o tému dopadu
fast fashion a kapsulovy Satnik.

o Ako sa postarat o svoje obleCenie, aby
vydrzalo dlho (workshop)

o Ako rozoznat kvalitu od nekvality, o sa tyka,
materialu, strihu, Sitia.

© Upcyklacné workshopy s konkrétnym zadanim
(napr. croptop z koSele, zalozky z textilného
odpadu, penazenka zo starého bannera,
zaplatovy workshop, malovanie na textil s
ELPA handmade,...)

17



o Pravidelny PRESI TO!Lab - I'udia méZu prist s
vlastnym oblecenim, ktoré chcu presit alebo
opravit a na nasSich strojoch a s nasSou
asistenciou to zvladnu

© Workshopy zamerané na Specificku ciel'ovu
skupinu - deti, mladé baby, mamy s
dcérami,...

* Téma odievania sa tyka vsSetkych, ale vel'ky
zaujem registrujeme u mladych diev€at, kde
vidime aj vel'’ky potencial hovorit o tejto téme. Je
pre nich samych ddlezita, motivuje ich ochrana
prostredia, etika vyroby, ale aj to, Ze uSetria
peniazky. Su vo veku, kedy si vytvaraju zivotné
navyky a povazujeme za velmi zmysluplné
zachytit toto obdobie, verime, ze to mbéze mat
dopad na ich spravanie v odievani na dlhé roky.

18



e Ked sa ponorite do témy fast fashion, je
depresivna a zda sa ako bludny kruh, z ktorého
sa neda von. Je to ale jedna z tych tém, kde sa
mozeme rozhodnut vystupit aspon sami a
neprispievat k negativnemu kolotoCu. Preto vel'mi
odporiuc¢ame ponukat okrem informacii o fast
fashion vel'a praktickych napadov, ako sa to da
robit inak.

® Vyuzite aj influencerky, ku ktorym maju l'udia
doveru.

® Ponuknite aj workshopy, kde sa l'udia moézu
naucit starat o svoje obleCenie. U nas sa vel'mi
vyuziva, ze mame niekol'’ko Sijacich strojov, ktoré
maju l'udia k dispozicii, i ked" doma nan nemaju
priestor alebo by ho nevedeli vyuzit Casto.

® V Starej jedalni k téme udrzatel'nej mdédy patria
neodmyslitel'ne swapy obleCenia, kde sa téma
pretavi do praktického ¢inu © a navySe pocas
nich ponukame zaujimavy vzdelavaci program v
podobe prednasok alebo workshopov, ¢o nam
pritiahlo navstevnikov, ktori by inak vel'mi
pravdepodobne neprisli.

19



USPESNY
SWAP

Propagujte véas na socialnych sietach, newslettri,
plagatoch, vyveskach.

Vytvorte si ¢o najviac stabilny tim dobrovol'nikov,
na ktorych je spol'ah. Aj tych mozete najst cez
socialne siete. Motivovat ich m6zu podl'a nasSich
skusenosti 2 prvky: 1. ekologicky ciel’ (vela
nasSich dobrovolniCok su aktivistky alebo
fanusiCky enviro a eko sposobu zivota) a 2. maju
pristup k obleceniu zdarma.

OsvedcCilo sa nam zbierat obleCenie den vopred
(+ dozbieravat aj poCas swapu).

PocCet dobrovolnikov bude zavisly od vasho
nastavenia, u nas je idealny pocet 6 - 10 I'udi na
zber den vopred, 10 - 12 v den podujatiaa 5 -7
I'udi na upratovanie, triedenie veci po swape.
SWAP musi mat manazéra - niekoho, kto da
presné instrukcie, aby vSetci dobrovol'nici vedeli,
o su ich Ulohy v danom &ase. Ulohy sa budu lisit
podl'a vasich planov, u nas to je zber a triedenie
oblecenia, vykladanie oblecenia,
preupratovavanie pocas swapu, vykladanie
Stendrov, vesSiakov, vyber vstupného, ale aj
priprava kavy, udrzba CdCistych toaliet,... a
upratovanie na zaver. Je idealne, ak tato osoba
nemusi byt ,vykonny“ Clovek, mbze sa venovat
organizacii, vychytavaniu chybiCiek, rieSeniu
problémov, pripadne komunikacii s navstevnikmi.

20



e Komunikacia je kl'UCova, dajte jasne vediet, ¢o
zbierate a aj ¢o NEzbierate a budte v tom pevni
(napr. zimné obleCenie v lete a naopak, hracky,
spodna Dbielizen,...). Komunikujte jasne aj
oCakavanu kvalitu obleCenia, ze ma byt pekné,
Cisté, neposkodené, aby urobilo radost.

* Ak mate maly priestor, odporiucame robit mensie
tematické SWAPY - detsky, dospelacky, jarny,
Sportovy,... (fantazii sa medze nekladu, vy
poznate najlepSie svoju komunitu).

e Uréite si ,rozumné”“ vstupné. Kazdé oblecCenie
niekto z nieCoho usil a ma nejaku hodnotu. U nas
sa stretavame s vyhradou, preCo maju l'udia
platit, ked" obleCenie aj priniesli. Treba trpezlivo
vysvetl'ovat, Ze obleCenie ma hodnotu a Ze aj
organizacia swapu ma svoju hodnotu aj cenu, hoci
vel'ka vacsina prace je dobrovol'nicka. Na druhej
strane, navstevnikov potesSi, ak si mézu v cene
vstupného dopriat kavu, ¢aj, kolacik a posediet si
SO znamymi.

e SWAPy bez vstupného sme organizovali po
zacCiatku vojny na Ukrajine najprv pre vsSetkych,
neskor len pre l'udi z Ukrajiny. Podobne dnes
zvazujeme, ze by sme vytvorili model, v ktorom by
ohrozené skupiny l'udi mohli swapovat bez
vstupného. Odporu¢ame vam poradit sa s
organizaciou vo vasom okoli, ktora pracuje s
l'ud'mi, pre ktorych to moze byt napomocné.

* Ni¢ nepokazite aspon malym detskym kutikom -
viete, aka radost je nakupovat

® s unudenymi detmi <.
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e Co s obleGenim po SWAPe? Vazna vec, ktoru
odporuCame mat vyrieSend uz pre swapom,
pretoze po UspeSnom swape vam obleCenie
ostane. Nase tipy su:
© rozne obcianske zdruzenia pomahajuce

l'udom na ulici - v Bratislave su to napr.
Depaul, Prima, Vagus,

o dielne, ktoré obleCenie upcykluju - u nas to
su dielne kohutik, Elpa handmade,... - ak
podobné dielne najdete, treba sa vopred
dohodnut, o aké obleCenie by mali zaujem,
pripadne si mézu prist na zaver vybrat sami

o detské obleCenie davame do pobrodnice,
mozete overit tuto moznost vo vasej lokalite,

o0 Cesta von, pre projekt OMAMY,

© nieCo putuje do oblubeného slovenského
secondhandu - NOSENE,

o zvysSok davame Ekocharite, ktora d'alej hl'ada
vyuzitie.




¢ OdporuCame popri swape robit sprievodné
aktivity zamerané na témy environmentalne
rozumného pouzivania odevov. Prednasky alebo
workshopy so  zaujimavymi  hostami  sf
influencermi v tejto téme) alebo praktickymi
napadmi, vam pritiahnu l'udi, ktori by mozno na
samotny swap neprisli a vychovavate si lojalnych
buducich ,zakaznikov® a tiez zodpovednych
uzivatel'ov oblecenia.

DISCLAIMER

Nechodte do organizacie swapov, ak nemate

dostatok dobrovol'nikov a dostatok moznych
odberatel'ov po skonceni. Je dblezité si ich dohodnut’
vopred, pretoze oblecenie ostane. A vel'a:)

ODKAZY

PRESI TO! LAB $pecial

Hovoriaca koSel'a

Preco v Starej jedalni byvaju swapy?
Zeny, do jedalne! s Nataliou PaZickou
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https://starajedalen.sk/2024/05/29/presi-to-lab-special/
https://starajedalen.sk/2024/05/10/hovoriaca-kosela/
https://starajedalen.sk/2024/02/02/ako-je-to-s-tym-swapom/
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SWAPY

NS AR e SWAPMI

Swapy su pomerne oblUbena akcia, lebo maju
prakticky rozmer, m6zem si odniest, Co potrebujem,
a zaroven komunitny rozmer, stretnem sa s inymi,
niekto mi mozno poradi, ¢o sa mi hodi, mozno sa s
niekym zoznamim. Preto o swapoch premysl'ame
hlavne ako o pozitivnej spoloCenskej aktivite, nie ako
o povinnosti. InSpirovali sme sa organizaciou Swap
Praha, od ktorych sme s ich dovolenim prevzali aj
pravidla swapovania, ktoré odkazuju na vzajomny
reSpekt swapujucich.

Swapy boli sucastou projektu Cirkularna ekonomika.

NE
SEDIM
SouU.

SEDIM



ORGANIZACIU
SWAPOV

PiSte o swape tak, aby sa nan swapujuci tesili ako
na dobru party!

Pri propagacii swapu mdzete vyzvat swapujicich,
aby sa nejakym sposobom vopred hlasili a
mozete tak ziskat aj novych dobrovol'nikov.

Nas swap vzhladom k priestoru nie je velky,
potrebujeme cca 5 - 6 l'udi hodinu pred swapom
na rozveSanie obledenia. Pocdas swapu
dobrovol'nici tiez pomahaju triedit prinasané veci
a ukladat do sektorov podl'a druhu.

Odporucame zbierat veci vopred, v nasSich
podmienkach zbierame cely tyzden pred
swapom, pretoze niektori radi nieCo daruju, ale
nemaju Cas prist v den swapu.

Premyslite si, kam budete vozit vS§etko, ¢o vam po
swape ostane. U nas zbierame odevy, obuv a
niekedy aj domace potreby, ulozime ich v sklade
a po swape rozvezieme do charit.
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* Nastavte si rozumné vstupné. My sme zacinali
bez vstupného, ale po situacii, ked prisla
skupinka l'udi a prebrala vacsinu oblecenia a
nasledne sme zistili, ze to dalej predavali, sme
nastavili malé vstupné (na urovni 3€) a odvtedy
sa podobna situacia neopakovala.

® OsvedCilo sa nam obohatit swap o sprievodné
akcie alebo ich spojit (napr. narodeniny nasho
centra, viano¢né stretnutie,...). Swap ma u nas
vyrazny komunitny rozmer, pridu takmer vylucne
Zzeny, radi sa zoznamuju, zdiel'aju, poradia si
navzajom, ¢o sa komu hodi a potom aj vel'mi radi
posedia pri Salke kavy alebo na nejakom malom
kultirnom programe alebo workshope.

* Hovorte s navstevnikmi swapu o vasom centre,
swap pritiahne novych l'udi a ked zistia viac o
vaSom programe, mobézu sa zastavit CastejSie
alebo sa modézu stat vasSimi dobrovol'nikmi. My
sme tak napriklad nasli dobrovol'nika na varenie
obedov pre seniorov.

DISCLAIMER

Nechodte do organizacie swapov, ak nemate
dobrovol'nd pomoc ostatnych pri priprave a
upratovani.
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1EDVIEYN

NAS PRIBEH S Rn:iIYI

Jednym z nosnych cielov Starej jedalne je vytvarat
priestor pre tvorivych l'udi v naSej komunite. Lokalne
trhy, ktorych integralnou sucastou su workshopy s
myslienkou ,ekologicky, udrzatel'ne, lokalne“ su
aktivitou, kde sa tento ciel’ ve'mi dobre napifia. Nasa
predstava bola od zadiatku vytvorit priestor, kde
mozu vyrobcovia predstavit a predat svoj tovar a ak
su ochotni a je to mozné, aj odovzdat nieco zo svoje;j
skusenosti navstevnikom.

Predajcov  hladame rb6zne, inSpirujeme sa
navstevami inych bratislavskych trhov. Pri oslovovani
pre nas zaujimavych predajcov, ktori su kreativni,
lokalni, zaujimavi a dost vel'’ki narazame na to, ze su
v Case naSich trhov na inych konkurenénych
podujatiach. Alebo sU vel'mi zaneprazdneni a nie
sme pre nich az tak zaujimavi z pohl'adu trzieb. Na
nasSich trhoch nie je z ich pohl'adu vel'ka kupna sila,
radSej si vyberu vacsie trhy, ktorych sa zucastni
vacsSia masa l'udi. Oslovujeme lokalnych predajcov z
okolia, ktori uz boli sucastou nasich trhov alebo
akcii, poCuvame odporucania nasich susedov. A tiez
sa snazime povzbudit aktivnych ludi z naSej
komunity nech su sucastou nasich trhov, ked vieme
Ze nieCo zaujimaveé tvoria.
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TeSime sa, ze vo vacsine pripadov suU predajcovia aj
navstevnici spokojni. Predajcovia chvalia atmosféru,
to Ze sa vedia s kupujucimi porozpravat a
odprezentovat. Niekedy je pre nich dolezitejSia
samotna prezentacia ako trzby. Ludia sa o nich
dozvedia a vedia sa posunut. Tiez je pre nich
dolezité sietovanie. To ze si pozru aj konkurenciu je
tiez pre nich pozitivom. Mozno aj preto mame
vacsinu predavajucich na trhoch opakovane (mozno
az 80 %). Zaroven u nas plati, ze predajcovia su z
blizkeho okolia.

Gro workshopov na trhoch realizuju tiez l'udia zo
susedstva. Venuju sa eko témam a preto vzdy radi
pripravia workshop a Siria svoju vasen pre nejaku
tému. Vacsinou ide o vyuzitie uz pouzitych alebo
odpadovych materialov na nieCo praktické alebo
estetické. Workshopy su vzdy pre ucastnikov
lakadlom, ked'ze ide o zaujimavé témy a domov si
odnesu jedineCny, zaujimavy, wudrzatelny a
nekomercny predmet. InSpiracie si l'udia odnasaju aj
domov a vyuziju ich nasledne aj v domacnostiach.
Lektori su zas vzdy prijemne prekvapeni nasou
komunitou, nasimi navstevnikmi. Mame pozitivhu
spatnu vazbu na skvelu atmosféru a zapajanie sa
jednotlivcov do workshopov a pochval'uju si dobru
spolupracu a vel'’ky zaujem.

Nasim snom je vytvorit koncept, ktory by bol pre
miestnych udalostou, na ktorUu sa pravidelne tesSia,
vnimaju ju ako “ich” udalost a ktora by im vedome
chybala, keby sa nekonala.
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ORGANIZACIU
LOKALNYCH TRHOV
S WORKSHOPMI?

Komunikacia a spolupraca s predajcami:

e Komunikacia s predajcami musi byt naozaj vel'mi
véasna. Pocitajte s tym, ze ,trhovnici maju
kalendar plny celoroCne. Pritiahnut na svoj trh
vacsiu alebo znamejsiu znacku pyta vel'a energie
a komunikacie. Premyslite si vopred, Ci je vas trh
vynimocny nieCim, co moézete predajcom lakavo
odkomunikovat.

* Predajcovia maju vela otazok, ale modzete im
ponuknut aj svoje napady a svoju znalost
komunity, ¢o im pomdze byt na vasom trhu
uspesni. U nas ich najviac zaujima aku
oCakavame navstevnost, aké dostanu vybavenie
(i budd mat elektrinu, stoly, obrusy) a
najddlezitejsie - ako ich budeme promovat. Casto
si pytaju nejaké tipy od nas, Co sa viac predava,
¢i maju dobre nastavené ceny.

® Oplati sa na kazdy trh pritiahnut nejaku
znamejSiu ,znacku®, je to povzbudenie pre
lokalnych predajcov, pritiahne to pozornost
novych navstevnikov, ak predajca bude vas trh
komunikovat na svojich socialnych sietach, je to
najlepsia  reklama. Poziadajte @ ho, aby
komunikoval trh vopred, ale aj napisal pozitivhu
spatnu vazbu s peknymi fotkami po skonceni.
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Ak premyslate ekologicky a komunitne, tiez by
jadro vasich predajcov mali tvorit l'udia z blizkeho
okolia. Aktivhe ich oslovujte a povzbudzujte.
Mnohi nieCo pekné alebo uzitocné tvoria, ale
nenapadlo by im zacat to predavat alebo urobit o
tom workshop.

Ponukajte prilezitost novym a mensim predajcom,
ktori si to chcu skusit a su vdacni aj za takuto
prilezitost.

Velmi sa nam osvedcili predajcovia, ktori su
zamerani na gastro - sirupy, shoty, dzemy - jedlo
vzdy spaja a chut vzdy povzbudi nakup <.

Sprievodny program:

Pre atraktivhost podujatia silno odporicame
pripravit sprievodny program. Treba vSak zaroven
pocitat s tym, ze niektori pridu kvoli programu a
nenakupia, C€o mbze byt frustrujice pre
predajcov, resp. je potrebné s nimi o tom
komunikovat. Na druhej strane, dlhSi pobyt na
trhoch podpori ,gastrozéonu”. VSetko ma teda pre
a proti, zvazte si, ¢o je vas ciel. U nas su trhy
skor prostriedkom ako prepajat komunitu, nez ze
by boli ¢o najvacsie nakupy hlavnym ciel'om.




® Vyplaca sa mat sprievodny program pre rdzne
vekové kategdérie. U nas je osvedCena
kombinacia hudobny program, detské divadelné
alebo interaktivne predstavenie, 2 - 4 workshopy
a gastro.

Workshopy:

e Workshopov sa zucastnuju hlavne ludia z
komunity, tym sa nam dari prinasat im informacie
a zrucnosti z roznych oblasti. Ak sa vam bude
darit mat aj lektorov workshopov z komunity,
moze to vytvorit namety na dlhodobejsSie aktivity -
workshopy na trhoch moézu sluzit ako
,ochutnavky“ aktivit.

¢ Ak mate v okoli l'udi, ktori maju ¢o ponuknut, ale
necitia sa na organizaciu vlastnych workshopov,
mozete ich motivovat skusit to na trhoch, kde
pripravu, logistiku a propagaciu za nich urobite
vy a oni sa mozu sustredit len na svoju tému.




® Sledujte = pozorne  UspeSnost  jednotlivych
workshopov a zistujte, aka je ,objednavka“ vasich
hosti. Aj to je dovod, preCo mat na trhoch vela
dobrovol'nikov, aby ste mali ,SVojich
pozorovatel'ov® na vSetkych Castiach programu
kvoli vyhodnocovaniu.

Tim:

® Priprava trhov je Casovo rozlozena pocCas dlhého
obdobia a u nas vyzaduje zapojenie 3 - 4 l'udi,
ktori si rozdelia oblasti: komunikacia s
predajcami, umelcami, lektormi, propagacia,
organizacia dobrovolnikov pred a pocas trhov,
zabezpecenie potrebného vybavenia,...

e Kratko pred a na samotnom trhu je vhodné
zapojenie minimalne 10 dobrovol'nikov - priprava
priestoru, upratovanie po akcii, obsluha hosti. Je
dobré, ak je pocCet dobrovol'nikov taky, aby sa
stihli vystriedat a uzit si aj kiUsok programu alebo
stravit ¢as s priateI'mi, ktorych tam pozvu alebo
stretnu.

DISCLAIMER

Nechod'te do organizovania lokalnych trhov, ak tomu
neviete venovat vela osobného nasadenia v
pripravnej faze, ako aj v samotny den konania a
zmierit’ sa s tym, Ze popri organizovani na mieste
vel'a z programu neuvidite.

ODKAZY
Trh na Peknej
Stara jedalen podporuje miestnych tvorcov
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NE
SEDIM

TRHY SEDIM

NS SRS LOKALNYMI
TRHMI

Lokalne trhy vzdy ponukame v ramci vacSej akcie
nasho centra, pretoze inak nie sme vnimani ako
miesto, kde sa nieCo nakupuje. Vzdy tvorime
minifestival, akciu, ktora ponuka aj kulturny zazitok
alebo workshopy, SirSie stretnutie. Pozitivne bolo, ze
sme vdaka tomu objavili I'udi, ktori pestuju alebo
vyrabaju produkty, ale v blizkom okoli nie su vel'mi
znami. Vzdy radi prijmu pozvanie a predavaju na
komunitnej akcii. Pre vacésinu predajcov to nie je
vel'’ky financny Uspech, ale ani to necakaju, beru to
ako prilezitost zoznamit sa so susedmi alebo podelit
sa o svoje know-how. Velky uUspech mal u nas
pestovatel’ a predajca kaktusov, ktory s velkym
nadSenim rozpraval o roznych druhoch kaktusov a
daval podrobné odporucania, ako ich pestovat, na Co
si davat pozor, rad rozpraval r6zne zaujimavosti.
Okolo jeho stanku bol vzdy hlicik posluchacov.

So znamejSimi predajcami mame skusenost, ze
sezonne su vel'mi vytazeni (napr. predviano¢né
obdobie) alebo dlhSie vahaju a daju prednost vacsim
akciam. Nasim snom je mat v blizkom okoli skuto¢né
a velké miestne trhy, pretoze nasSe komunitné
centrum moéze ponuknut priestor maximalne pre 6
predajcov naraz.

Lokalne trhy sme organizovali ako sucast projektu
Cirkularna ekonomika.
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ORGANIZACIU
LOKALNYCH TRHOV

* Propagujte trhy na socialnych sietach, webe,...
ale ¢o sa tyka predajcov, nespol’ahnite sa na to.
NasSa skusenost je taka, ze na vyzvy na internete
nereaguju, niet nad osobnejSiu komunikaciu -
mail alebo esSte lepSie telefonat, kde mobzete
hned’' reagovat na dotazy predajcov, ponuknut im
maly stanok, vysvetlit fungovanie trhu.

¢ Lokalny trh budete, samozrejme, propagovat ako
miesto na predaj a kupu, ale zdoéraznujte
komunitny rozmer akcie. Aj ked zisk predajcov
alebo nakupy nebudd ohromné, je to prilezitost
zoznamit sa, spoznat, ¢o ponukaju producenti v
okoli, uvidiet kvalitu ich produktov. A predajcovia
si medzi sebou moézu vymenit skusenosti a
sietovat sa.




* Vel'mi sa nam osvedcuje organizovat a promovat
trhy ako sucast vacsej sprievodnej akcie, ktora
im da aj tematicky rozmer, u nas napr. Vianocny
»,dychanek”, narodeniny komunitného centra,
Restaurant day, stretnutie okolo pestovania
rastliniek, koniec Skolského roku (Kvetinovy
bufet).

* Pripravte program pre deti - vytvorite prilezitost
rodicom oddychnut si, nakupit, porozpravat sa s
predajcami alebo susedmi. Pritiahnete novu
cielovu skupinu, ktora v priestore rada stravi
dlhsi Cas.

* Na pripravu priestoru a upratovanie potrebujete
5 - 8 dobrovol'nikov, u nas v pripade hrozby
dazd'a staviame stany a tam je potrebnych 5 l'udi
iba na ich stavbu.

DISCLAIMER

Nechodte do organizovania lokalnych trhov, ak vam
ide len o zarobok, trhy budu vzdy priliS drahé a l'udia
budu stale viac nakupovat tam, kde su zvyknuti.
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NPSSHERIS SRS PREDNASKAMI
S TEMAMI
CIRKULARNEJ
EKONOMIKY

Cirkularna ekonomika je aktualna téma, ktora
zaujima vela l'udi, ktori sa zaujimaju o komunitu a jej
rast. Vedeli sme, ze l'udia, ktori sleduju program
nasho centra budu reagovat na témy suvisiace s nou.
Prednasky spajame s workshopmi a niekedy bola na
konci moznost kupit si vyrobky lektorov.

Prednasky sa konali v ramci projektu Cirkularna
ekonomika.
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VZDELAVANIE V
CIRKULARNEJ
EKONOMIKE

* Téma ekologie nezaujima kazdého, treba v nej
este vel'a vysvetl'ovat, vzdelavat, uvadzat priklady
dobrej praxe a pritahovat I'udi z r6znych oblasti,
ktori maju dar oslovit komunitu svojimi témami.

I3
IS

It
/11 P
1) »‘h\.




* Téma sa casto spaja s vysSSimi osobnymi
vydavkami (produkty su drahsie, ziskat ich je
narocnejsie,...). Stoji za to zdoéraznovat ,dalSie
zisky“, ktoré su s ekologickym a udrzatel'nym
sposobom zivota spojené. Da sa jemne
poukazovat na to, ze v niektorych aspektoch to
Zivot predrazuje, ale v inych (napr. vymena,
dobre naplanovana vegetarianska strava,...) zas
nie. A predovSetkym, ze globalne sa tento pristup
vyplaca.

* Témy, ktoré sme v oblasti cirkularnej ekonomiky

priniesli:

© Ekostopa nasho stravovania a ako ju znizit

o Ako na environmentalne Setrné nakupovanie

© Domace kozmetické pripravky

© PreCo je dobré pestovat kvety lokalne a
ekologicky - z pohladu pestovatela a
permakultirneho zahradnika a z pohladu
tvorca platformy  Vykvét zdruzujucich
ekologickych pestovatel'ov rezanych kvetov

* Doverujte tomu, ze kazda téma, ktora je aktualna
a putava, ma potencial menit spolo¢nost. A téma
cirkularnej ekonomiky urcitu ¢ast komunity vel'mi
angazuje. Zaroven vsak vyzaduje zmenu navykov
a ta sa ovela l'ahSie dosiahne v skupine - na
prikladoch dobrej praxe, od l'udi, ktori uz maju
skusenosti, charizmu, ale hlavne zdiel'anim.
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EXKURZIE

VAN AN

S LEKTORSKYM
SPRIEVODOM

NS ERE RS EXKURZIAMI
S LEKTORSKYM
SPRIEVODOM

Verime tomu, ze spoloCné exkurzie, ,vylety“ mimo
nas priestor maju pre komunitu vel'ky potencial.
Stretnu sa na nich segmenty komunity, ktoré by sa
na aktivitach vnuatri tazko prepojili. Skvele sa nam
osvedCila kombinacie mamiciek s babatkami v
kocikoch so seniormi. V ,teréne“ sa generacie vol'ne
premiesali.

My sme sa rozhodli organizovat ich v ramci tém, v
ktorych komunitu aj vzdelavame a so sprievodom
lektora. Exkurzie, ktoré sme =zatial’ organizovali
prebehli v téme prirodného zahradniCenia. Potvrdilo
sa, Zze na exkurzie prislo ovel'a viac I'udi nez chodilo
bezne na kurz. UrCite k Uspechu prispela atraktivita
ciela - navsSteva prazskych zahrad a parkov s
lektorskym komentarom.
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Za exkurziu svojho druhu mézeme pocitat aj brigadu
pri budovani dazdovej zahrady, ktora vznikla vo
verejnom priestore v nedalekom okoli z nasej
iniciativy. Na brigadu prisli rodiCia s detmi, seniori aj
pracujuci rozneho veku.

Exkurzie s lektorskym vykladom boli sucastou
projektu Vzdelavacie komunitné ekoaktivity.




ORGANIZACIU
LEKTOROVANYCH
EXKURZIi

PRE KOMBINOVANE
VEKOVE SKUPINY

Pri vekovo zmieSanych skupinach vel'mi dobre
premyslite trasu. Idealne je vopred ju prejst a
predstavit si, aké obmedzenia so sebou nesie,
vzdialenost, naro¢nost terénu.

OsvedcCilo sa nam planovat maximalne trvanie 2
hodiny.

Samozrejme, ze rolu hra pocasie, ale pri
senioroch treba brat Specialne do uvahy teplo
alebo teplotné vykyvy.

Exkurzie nevyzaduju zapojenie nejakych dalSich
dobrovol'nikov, ale neurobite chybu, ak budete
mat so sebou zdravotnika (pri UcCasti seniorov to
vysoko odporucame).

Pri brigadach je dobre planovat pracu tak, aby sa
nikto nevycCerpal. Mysliet aj na obCerstvenie, robit
pauzy. Dobre sa na ne pozyvaju firemni
dobrovol'nici, ktori sa mozu nasledne stat ¢lenmi
vasej komunity, hoci o vas predtym nevedeli.

O exkurzie sme mali zatial' velky zaujem,
pravdepodobne vd'aka atraktivite témy a zname;j
lektorke. Pri planovani dalSich lektorovanych
exkurzii, napr. s témami mestskej infraStruktury,
chceli by sme oslovit iné organizacie, ktoré sa
témam venuju. Pravdepodobne to bude tiez
vyzadovat vacsiu propagaciu.
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ICENIE
NS S B PRIRODNYM
ZAHRADNICENIM

Od zadiatku sme verili tomu, a nastastie sa nam to aj
potvrdilo, ze prirodné zahradnicenie moéze zaujat l'udi
kazdého veku. Vyzva je potom zladit Casové a
fyzické moznosti. KedZze mame malu zahradku,
planovali sme zahrnit do aktivity Co najviac
praktickych ukazok priamo v nej. Ukazalo sa vsak, ze
jednak pre praktické workshopy nemame dostatocne
dobré podmienky, a tiez Ze seniorom skor vyhovuje
format pokojnej interiérovej vyuky s prezentaciou a
besedou.

Predsa len sme ale neostali sediet a pridali sme
brigady pri budovani dazdovej zahrady ako ukazky
prirodnej zahrady vo verejnom priestore a
prechadzky po okrasnych zahradach, v ktorych sa
najde miesto na prirodné pristupy a vela prikladov
dobrej praxe.
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TEMU PRIRODNEHO
ZAHRADNICENIA

e KedZe je téma zaujimava pre rozne vekové
kategorie, o to VvacSiu pozornost venujte
vhodnému terminu. My sme zacali skorym
popoludnajsSim, pretoze vela zaujemcov boli
seniori, ale presunuli sme pre velky zaujem
termin na podvecCer, aby sme vysSli v Ustrety
pracujucim.

* Téma je Siroka, pocCitajte preto s tym, ze ucast
moze kolisat podl’a konkrétnej avizovanej témy.

* Odporucame mat jedného dlhodobého lektora,
ktory bude vediet obsiahnut celu tému. NaSa
profesionalna pestovatel'ka priniesla napriklad
tieto témy:
© zaobchadzanie s vodou a ochrana pred

suchom,

zahrada vhodna pro opel'ovace,

zazimovanie zahrady,

pestovanie bylinek,

interiérové rastliny,

stromy v meste,

cesta k prirodnej zahrade,

priprava zahrady na jar,

pestovanie na balkone,

choroby a Skodcovia rastlin.

Najvacsi zaujem bol o Specificky mestské

témy - napr. pestovanie v kvetinacoch a témy

aktualne v danom Case - napr. priprava na
jar/jesen,...

0O 0 0O O o 0o o o o o
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* Pripravte seba aj lektora na to, ze publikum méze
byt vel'mi r6znorodé, od l'udi, ktori zatial’ pestuju
konvencne a iba sa chcu dozvediet nieco nové,
cez tych, ktori uz prirodné postupy CiastoCne
vyuzivaju az po celkom zdatnych ,prirodnych
zahradnikov“, ktori chcu vyuzit erudovaného
lektora a budu mat vel'mi konkrétne otazky.

 V mestskom prostredi myslite aj na
»balkénovych“ pestovatel'ov, aj tam sa daju
vyuzit zasady prirodného zahradniCenia.

e Ak mate podmienky vyskusat si zahradni¢enie
prakticky v komunitnej alebo inej zahradke,
urdite to vyuzite. Ak taki moznost nemate,
mozete si urobit aspon exkurzie do zaujimavych
zahrad v okoli, v ktorych sa daju vidiet prvky
prirodného zahradniCenia, ako sme to urobili my.
Boli to nakoniec naSe akcie s najvacsou
navstevnostou.




¢ Vyhrad'te dost ¢asu na vymenu skuisenosti, v
tejto téme byva o fiu velky zaujem. U&astnici sa
radi pochvalia pestovatel'skymi pokusmi a
uspechmi. Zdiel'anie skusenosti, spolocné
hl'adanie novych ciest a rozpravanie o slepych
ulickach pdsobi vel'mi dobre aj na komunitné
vztahy.

* Neklad'te prili§ prisne naroky - zahradka sa da
menit postupne krok za krokom. Prilis radikalne
zmeny pristupu a pripadné neuspechy by mohli
zaujemcov rychlo odradit.

DISCLAIMER

Nechod'te do komunitného vzdelavania o prirodnom

zahradniceni, ak chcete rychle stopercentné ucinky
bez ohl'adu na prirodné suvislosti a reSpekt k Zivym
tvorom, nech uz vyzeraju a spravaju

sa akokol'vek ©
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Spolocné varenie a ochutnavanie vytvara priestor na
spoznavanie sa aj spoloc¢né tvorenie. Je to spdsob,
ako nenasilne zblizit ¢lenov komunity aj uplnych
novacikov. Niektori prisli na spolocné varenie a
potom zacali chodit aj na iné akcie Starej jedalne.
Dolezité je, ze poCas kurzu sa spriatelia s priestorom,
zacénu sa v nom citit doma, na konci kurzu ho
spoloCne upratuju, takZze maju pocit, Ze uz nie su v
cudzom prostredi.

Okrem toho sa Casto dostaneme aj k zdiel’aniu toho,
ako by aj niektori chceli prejst na viac udrzatel'nu
stravu, ale ich rodina s tym nesuhlasi. SpoloCny
problém zvykne ponuknut priestor na zdiel'anie a
spajanie. Je to priestor, kde sa modézu navzajom
motivovat a inSpirovat.

Zaujem o tuto aktivitu najlepsSie ilustruje fakt, ze sa
vel'a l'udi sa hlasi druhy aj tretikrat. Preto sme sa po
tretom kurze sme sa dohodli, ze ucast obmedzime na
2-krat maximum, aby aj ini mali moznost zucastnit sa
kurzu za zvyhodnenu cenu.
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Celkom dobrym ukazovatel'om Uspesnosti je aj to, Ze
vzdy pred vyhlasenim dalSieho kurzu, resp. pred
propagovanim boli kurzy naplnené. NajCastejSie sa
prihlasilo priblizne 2x viac lI'udi ako bola maximalna
kapacita. Ugastnikov je uZ viac ako 80.

Niektori si vyslovene prisli ,len oddychnut®, nemali
zaujem o informacie a vlastne ani o recepty, Ci rady
do buducna. Prisli si spravit pekné poobedie, navarit
si, porozpravat sa a dobre sa najest. Napriek tomu sa
ukazalo, Zze to na nich vplyvalo inSpirativne a
miestami boli prekvapeni ¢o vSetko sa z tych
rastlinnych surovin da vycCarovat.

Ludi vel'mi laka spolocné varenie a jedenie ako
spdsob stravenia Casu. Ale vedia ocenit aj informacie
a zdiel'anie svojich skusenosti a problémov v skusani
udrzatel'nosti v kuchyni.

Mali sme vSak aj skupinku, kde sa vytvorila diskusia
a vela sa aj pytali a prekvapujuco, aj spoloCne
odpovedali na otazky, Neocakavali odpovede iba od
lektorky, ale automaticky dopifali, €o oni o téme
vedia. Toto je skvela forma vzdelavania, je to asi to
najlepsSie, Co sa na kurze moéze stat.




KURZ
UDRZATELNEHO
VARENIA

Vzdy si vopred overte, ¢i mate v kuchyni vSetko
potrebné na varenie pre prihlaseny pocet
ucastnikov, resp. citlivo zvazte pocet l'udi v
skupine vzhl'adom k priestorovym moznostiam a
vybaveniu.

Pri  prihlasovani overte skutoény zaujem.
Stanovte si platbu vopred alebo aspon 2 dni pred
kurzom poslite mail vSetkym uGcastnikom, aby
potvrdili ucast. Suroviny su Cerstvé a chcem s
nimi nakladat Setrne a je to ductivé aj k
zaujemcom, ktori sa na kurz nedostali.

Najprv sa venujte teorii, potom vareniu. Opacne
sa to nikdy nestihne a pri jedle sa uz nikomu
nechce vracat k prezentacii. Chcu si uz len
uzivat, rozpravat sa o tom, ¢o im chuti, ¢o maju
radi, ¢o si varia aj doma.

Majte pripravené recepty a mail s receptami uz v
den kurzu.
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* Na kurze vzdy rozdajte papiere, aby si ucastnici
napisali tyzdennu vyzvu a pri rozposielani
receptov im napiste, ze sa mozu podelit s tym,
ako sa im s vyzvou darilo. Celkom dobre to
funguje a aj uCastnici su motivovani plnit si svoje
predsavzatia.

e Je dolezité zdoraznit, zZe nechceme nikoho
presvied¢at, aby boli vegani, alebo uz nikdy
nekupovali ni¢ v plaste atd. Treba vSak byt
pripraveny, ze sa vam moze stat nieCo podobné
ako nam, niektori sa vel'mi silno vyhranili vodci
rastlinnym alternativam masla, syrov a podobne a
boli vel'mi skepticki voCi niektorym faktom
ohl'adom prinosu rastlinnej kuchyne v oblasti
znizovania ekologickej stopy. Vytvorila celkom
napata situacia, ktora ovplyvnila aj ostatnych
ucastnikov.

DISCLAIMER

Nechod'te do kurzu varenia, ak nemate kompletne
vybavenu kuchynu. ESte aj s tak dokonale vybavenou

kuchynou aku ma Stara jedalen to vedelo byt
narocné pri 10 ucastnikoch. Niekedy nam chybal
hrniec, niekedy mixér. VyuZili sme aj samostatné
varné dosky.
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