Ruokakurssisarja
senioreille ==

to 3.4.klo 12-15, ma 7.4. klo 12-15 ja pe 25.4.klo 10-13

Marttakeskus, Koskikatu 5-7 Joensuu

Ruokakurssilla kdymme [4pi ikddntymisen tuomia erityispiirteita
ruokailuun ja kotona asumiseen.

Teemoina kerroilla ovat ikddntyneiden ruokasuositukset, proteiinin
saanti, kasvisten kayton lisaaminen, sydan- ja aivoterveellinen
ruoka, ravitsevat vilipalat, kotivara ja esimerkiksi ekosiivous.
Kurssilaisten toiveet huomioidaan sisallon suunnittelussa.

Kurssi on suunnattu erityisesti vasta-alkajille ja heille, jotka eivat ole
olleet aiemmin Virkee-toiminnan ruokakurssilla. Tervetuloa, niin

miehet kuin naisetkin, yhdessa laittamaan ruokaa.

Lisatietoja kurssista: Loviisa Salin loviisa.salin@martat.fi

’ ‘ p. 0400 167 695




