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INFORMAZZJONI TAL-ORGANIZZAZZIONI

L-Ghaqgda Mhux Profitabbli Urban (AmKE) IASIS giet stabbilita fl-
2005 il-persuna tkun fi¢-¢entru tal-kura taghhom ghal 19-il sena.

L-ghanijiet ewlenin huma:

1. il-provvistata’kura psikjatrika/psikosocjali fil-Komunita abbazi
tal-principji tal-Psikjatrija Socjali/ Psikologija u Riabilitazzjoni
Psikosoc¢jali, skont ukoll I-istandards tar-Riforma Psikjatrika u
I-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha.

2. il-provvista ta’' appogg psikosocjali lil dawk kollha vulnerabbli
cittadini.

3. il-glieda kontra |-eskluzjoni socjali ta' gruppi vulnerabbli tal-
popolazzjoni.

4. il-holgien ta' opportunitajiet ugwali u prospetti godda ta’
karriera u partecipazzjoni so¢jali ghall-gruppi vulnerabbli.

5. il-promozzjoni tas-sahha mentali u I-benessri.

L-ideologija taghna tigi ispirata mill-htiega li tizgura il-prevenzjoni
u I-promozzjoni tas-sahha mentali. [I-metodologija taghna tiffoka
fuq il-kollaborazzjoni u I-integrazzjoni reciproka ta' strutturi u
servizzi ghall-benefi¢¢ju tal-gruppi vulnerabbli. Billi nassumu

r-responsabbilta ghall-amministrazzjoni u I-operazzjoni ta’
strutturi multipli ta' akkomodazzjoni ta' appogg psikosocjali u
I-glieda kontra I-eskluzjoni socjali. Fl-istess hin, niffacilitaw il-
holqgien ta’ opportunitajiet ugwali u prospetti godda ta’ karriera u

partecipazzjoni socjali ghall-gruppi vulnerabbli tal-komunita.

L-appro¢¢ taghna huwa ccentrat fuq il-bniedem u jiffoka fuq
il-kura kontinwa u l-appogg tal-benefi¢jarji taghna. Napplikaw
approcc terapewtiku personalizzat, u nizguraw il-kwalita tas-
servizzi taghna permezz ta' kollaborazzjoni interdixxiplinarja,
l-applikazzjonital-linji gwida tal-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha
u tahrig u formazzjoni kontinwi tal-professjonisti taghna. Barra
minn hekk, nimmiraw lejn il-produzzjoni ta’ ghodod fil-kuntest
ta’' progetti ta' ricerka u l-iskambju u I-adozzjoni ta’ prattiki tajbin
minn entitajiet korrispondenti barranin.

Contact information of IASIS NGO are:

© Acharnon 297,10446, Athens, Greece
Q) iasisgr@yahoo.com
https://www.iasismed.eu/

@) https://www.facebook.com/iasis.ngo
https://instagram.com/iasis_gr
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QOSRA QASIRA TAL-ORGANIZZAZZIONI TAL-ESPERJENZA

MIKSUBA MATUL [L-PROGETT

Matul I-istadji kollhata'danil-progett, il-partecipantita’ attivitajiet
differenti implimentat kellhom I-opportunita li erga’ jghaqqgad
man-natura u akkwista kollox il-benefi¢cji. Barra minn hekk,
b'sahhtu sens ta' responsabbilta kien ikkultivat, permezz tal-
partecipazzjoni attiva taz-zghazagh nies f'attivitajiet li jimmiraw
li jistabbilixxu u jzommu spazji hodor urbani fi postijiet differenti
f’Ateni u Giannitsa. Is-sens ta ‘responsabbilta u attiv ¢ittadinanza
taz-zghazagh kienet imsahha wkoll bil-parte¢ipazzjoni taghhom
fill-attivitatal-LTTAf'Nocera Umbra, in lil-haddiemataz-zghazagh
kellhom I-opportunita li jikkoperaw ma’' gruppi ta’' studenti, biex
tohloq u tipprezenta progetti, fl-ambitu ta uzu ta spazji vojta,
jew fi I-iskola taghhom jew fil-komunita lokali u jintegraw spazji
hodor u wkoll juzaw lI-progett kellu I-ghan li jaghti spazju lis-sens
ta’ kreattivita tal-istudenti izda wkoll tal-haddiema taz-zghazagh,
li kellhom ir-rwol li jikkoordinaw il-process kollu tal-holgien tal-
progett. Fl-istess hin, tghallmu I-passi li huma mehtiega biex
jinholog progett, mill-ewwel pass tal-valutazzjoni tal-htigijiet
sal-finalizzazzjoni u |-prezentazzjoni tal-partijiet interessati u
[-awtoritajiet. esperjenza holistika, hands-on ghaz-zghazagh u
haddiema zghazagh li se jibbenefikaw minnhom fil-personali u
okkupazzjonali taghhom, filwaqt li wkoll I-organizzazzjoni tista

‘tizviluppa progetti agrikoli futuri flimkien. Fl-ahharnett, aspett
importanti iehor huwa r-realizzazzjoni tal-istadji li |-ikel taghna

jmur sakemm jigi moqdilna, u l-ammont ta ‘energija mehtiega biex
I-ikel jigi prodott. Ukoll, hafna prattiki tajbin kienu ipprezentati
biex jipprevjenu I-hela tal-ikel, li tat perspettiva lill-partecipanti,
meta wiehed iqis I-ghazliet u d-drawwiet tal-ikel taghhom.




AN

BRIEE QASIR TAL-PROEIL TAZ-ZGEAZAGHE INVOLUTI ElL-

PROGETT

Iz-zghazagh involuti f'dan il-progett huma
zghazagh, b'rieda gawwija li jiggieldu
b'mod attiv it-tibdil fil-klima u jghinu wkoll
fit-trasformazzjoni tal-komunita
I-belt taghhom.

fil-progett

lokali
jew/u lI-partecipanti

involuti ghandhom sens
gawwi ta' gharfien ta’' prattiki ekologici
sostenibbli |i jimplimentaw fil-hajja
taghhom ta' kuljum. Ghalhekk kienu
interessatilijitghallmu aktar affarijiet dwar
I-agrikoltura, is-sostenibbilta ekologika
urbana, u I-SDGs. Hassew ukoll attivi,
ghax permezz ta' attivitajiet differenti,
kisbu u zviluppaw gharfien gdid dwar it-
twaqqif ta’ spazji hodor urbani, u z-zamma
taghhom kif ukoll prattiki sostenibbli fir-
rigward tan-nutrizzjoni u I-processi tal-
ikel. L-informazzjoni msemmija hawn
fug dwar il-profil taz-zghazagh involuti
fil-progett  tista’

titqgies importanti

ghat-tkomplija tieghu, peress li jistghu

jippartec¢ipaw b'mod attiv fl-izvilupp
kongunt ta' inizjattivi futuri fil-qafas tal-
biedja urbana u t-trasformazzjoni ta’
spazji hodor billi japplikaw ghal progetti
futuri. mal-organizzazzjonijiet involuti
fil-progett. 1z-zghazagh involuti f'dan il-
progett huma zghazagh, b'rieda gawwija
li jiggieldu b'mod attiv it-tibdil fil-klima
u jghinu wkoll fit-trasformazzjoni tal-
komunita lokali jew/u I-belt taghhom. II-
partecipantiinvolutifil-progett ghandhom
sens gawwi ta' gharfien ta' prattiki
ekologic¢i sostenibbli li jimplimentaw fil-
hajja taghhom ta’ kuljum. Ghalhekk kienu
interessatili jitghallmu aktar affarijiet dwar
l-agrikoltura, is-sostenibbilta ekologika
urbana, u I-SDGs. Hassew ukoll attivi,
ghax permezz ta' attivitajiet differenti,
kisbu u zviluppaw gharfien gdid dwar it-
twaqqif ta’ spazji hodor urbani, u z-zamma
taghhom kif ukoll prattiki sostenibbli fir-
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rigward tan-nutrizzjoni u I-processi tal-
ikel. L-informazzjoni msemmija hawn
fuq dwar il-profil taz-zghazagh involuti
fil-progett tista’ titgies importanti
ghat-tkomplija tieghu, peress li jistghu
jippartecipaw b'mod attiv fl-izvilupp
kongunt ta’ inizjattivi futuri fil-qafas tal-
biedja urbana u t-trasformazzjonita’ spazji
hodor billi japplikaw ghal progetti futuri b’

I-organizzazzjonijiet involuti fil-progett.




SEJBIET EWLENIN TALISTAT TAL-ART

Jiddefinixxi “l-istat tal-arti”, xi hadd jista ‘jiddeskriviha bhala
[-ahhar u wkoll I-aktar kisbiet avvanzati fir-rigward tat-teknologija
jew l-ogsma tax-xjenza. Tirreferi ghal gharfien avvanzat u ideat
innovattivi, li jirriflettu lI-oghla livell ta ‘zvilupp f'‘gasam specifiku.
Fil-Grecja, hemm hafna inizjattiviimplimentati f'zoni differenti ta’
Ateniu Tessalonikilijistghu jigu deskritti bhala “l-aktar avvanzata”.
Dawk I-inizjattivi jghagqdu l-idea tal-holgien ta’ komunita lokali
permezz tal-gardinagg, perezempju billi jinholqu gonna tal-
komunita integrati f'distretti urbani. Il-punt I-aktar avvanzat fl-
inizjattivimehuda minn municipalitajiet differentifil-Grecja, bhall-
Municipalita ta ‘Maroussi, il-Municipalita ta’ Neapoli-Sykies, ec¢,
huwa |-uzu ta 'art municipali ghal skopijiet socjali ta' beneficcju,
bhal residenti li jkabbru I-ikel taghhom, jitghallmu aktar dwar
prattiki sostenibbli fil-qasam tan-nutrizzjoni, u t-tnaqqis tal-
energija kkunsmata biex jipproducu I-ikel taghhom. Raguni ohra
biex dawk I-inizjattivi kollha jigu deskritti bhala state of the art
hija I-izvilupp u I-kultivazzjoni ta' sens qawwi ta’ komunita tar-
residenti, li jistghu jiltaqghu fi spazji miftuha. Barra minn hekk,
izda ged isiru hafna attivitajiet edukattivi biex aktar u aktar nies
fil-komunita jkunu involuti, spe¢jalment iz-zghazagh. Barra minn

hekk, hemm ukoll ideat “lI-aktar avvanzati” implimentati fil-Grecja,
fil-qasam tat-teknologija. L-aspett innovattiv baziku ta ‘progetti
bhal dawn huwa I-idea li titrawwem I-idea ta' innovazzjoni socjali
u kuxjenza kollettiva fil-qafas tas-sostenibbilta urbana, bl-uzu ta
‘pjattaformi, biex aktar u aktar nies ikollhom ac¢cess biex jitghallmu
dwar il-holgien ta' ghelejjel jew ogsma ohra tal-agrikoltura.






IDEAT EWLENIN [IIF’)IPBIEZE[N]TATH MﬂZ=Z@ﬁ@ﬁ] RIGWARD URBAN
INIZJATTIVI EKOLOGICI LI JISTGHRU JIZVILURPRAW

Gew ipprezentati diversi ideat miz-zghazagh li pparteéipaw
fihom il-progett, bhal:

’ Konverzjoni ta ‘zoni abbandunati, li hafna drabi jakkumulaw zibel,
f'parks godda, permezz tat-tindif taz-zona u t-trasformazzjoni taghha
fi gnien biex jipprevjeni z-zibel fil-futur

komunita gonna fejn in-nies tal-lokal jistghu jinghaqdu biex

jistabbilixxu u jzommu

’ Provvista ta’ spazji ghan-nies biex jikkultivaw I-u¢uh tar-raba’ fl-
urban ambjenti

’ Inkoraggiment lin-nies biex ihaddmu s-soqfa u I-fa¢¢ati taghhom,
bl-uzu kull spazju disponibbli

’ Promozzjoni ta’' stil ta’ hajja vegan, permezz ta' festivals jew
attivitajiet ohra, peress li stil ta 'hajja vegan jipproduéi inqas karbonju

meta kkultivat.

’L-uiu tal-edukazzjoni ambjentali biex teduka lin-nies

dwarkonservazzjoni u riciklagg

’ Workshops li ged isiru fuq suggetti bhal “Urbani u Ambjentali
Sostenibbilta,” fejn jistghu jigu esplorati kwistjonijiet koperti mill-
progett fil-fond u ideat godda ta ‘intervent jistghu jigu kondivizi u

proposti minn il-komunita.







RICETTI TRADIZZJONALI MILL-ISKAMBJIU TAZ-ZGEAZAGHE

% RicettaVegan Dolmadakia

Ingredjenti:

1 tazza ross medju

1/2 tazza zejt taz-zebbuga

1 basla kbira, imqatta’

2 sinniet tewm, ikkapuljat

1/2 tazza passolina

1/4 tazza tursin frisk, imgatta

1 ku¢carina kemmun mithun

1 vazett weraq tal-gheneb fis-salmura, mlahalha u mnehhija
1 lumi, imgatta’

Melh u bzar ghat-toghma

Ghaz-Zalza:

1 tazza brodu tal-haxix
1/4 tazza zejt taz-zebbuga
1 kuééarina zokkor

Meraq ta 'l lumi

Hin ta' Preparazzjoni:

Approximately 1 hour and 30 minutes



Procedura:

Ifred bir-attenzjoni I-aktar tal-gheneb u gatgha xi zkuk iebsin. Poggi I-ezistenza fi skutella, ghat-tghammir u ghal 10 minuti. Ixxotta u
warrab. Lahlah ir-ross taht il-kisi ta’' I-ilma li jista’ jsir. Ixxotta sew. Fi skillet kbira, sahhan 1/2 tazza zejt taz-zebbuga fuq uzu medja. Qalli
I-basla u t-tew issa jirtab. Hawwad ir-ross, il-passolina, it-tursin, il-kemmun, il-melh u I-bzar. Sajjar ghal 2-3 minuti addizzjonali. Nehhi
minn fuq in-nar u ha tiksah. Qieghed werqa tal-gheneb b'wic¢ il-wié¢, tleqq 'l isfel. Poggi tablespoon tat- jibda tar-ross hdejn it-tarf taz-
zokk tal-werga. Itwi I-gnub fuq il-mili u irromblah sewwa, simili ghal burrito. Irrepeti bil-bqija tal-fatt tal-gheneb u I-mili. Ralli I-qgiegh ta’
borma kbira b'xi harga ta' I-gheneb biex tevita li tehel. Irranga d-dolmadakia fil-borma, in-naha tal-hjata 'l isfel, f'saff wiehed issikkat.
Poggi slices tal-lumi fuq nett. Hallat |- i taz-zalza fi skutella u ferra fuq id-dolmades. Zid wara ilma biex tiddahhal id-dolmades. Poggi
platt tgil fuqu biex izzommhom milli jingalghu wagqt it-tisjir. Hallih ikunli, wara naqgqgas in, ghatti, u ghandha ttektek ghal 45-50 minuta jew
wara ir-ross ikun imsajjar. Halli d-dolmadakia jiksah ftit gabel ma sservi. Servi bi ghafsa tal-lumi, jekk trid.

lgawdu!
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Jd Ri¢etta Vegetarjana Cheese Pie
Ingredjenti:

Ghall-mili:

500g gobon feta, imfarrak

2509 jogurt Grieg

3 bajd

200g gobon Kasseri mgatta’ (jew tahlita ta’ Gouda u
Parmesan)

1/4 tazza zejt taz-zebbuga

Bzar iswed mithun frisk

Ghall-ghagina:

10-12 folja ta ‘ghagina phyllo

1/2 tazza butirimdewweb jew zejt taz-zebbuga ghat-tfarfir tas-
saffi tal-phyllo

Hin ta’ Preparazzjoni:

Madwar siegha u 30 minuta



Procedura:

Procedura: Sahhan minn qabel il-forn tieghek ghal 180°C (350°F). Fi skutella tat-tahlit, ghagqad il-gobon feta mfarrak, jogurt Grieg,
bajd, gobon Kasseri mqgatta, zejt taz-zebbuga, u bzar iswed. Hallat sew sakemm il-mili jkun maghqud sewwa. Aghsel dixx tal-hami bil-
butir jew zejt imdewweb. Hu folja wahda ta ‘ghagina phyllo u poggiha fid-dixx tal-hami, halli t-truf jiddendlu mal-gnub. Ahsel il-folja
tal-phyllo hafif bil-butir jew zejt imdewweb. Irrepeti dan il-process, saffi 5-6 folji ta ‘phyllo u tfarfir kull saff bil-butir jew zejt. Ifrex il-mili
tal-gobon b’'mod uniformi fuq il-folji tal-fillo b'saffi. ltwi t-truf imdendlin tal-ghagina phyllo fuq il-mili. Saffi [-folji tal-fillo li jkun fadal fuqg
il-mili, ixfar kull folja bil-butir jew iz-zejt. Ladarba |-folji kollha tal-phyllo huma f'saffi, dahhal kwalunkwe truf imdendlin zejjed fil-gnub
tad-dixx tal-hami biex tifforma wic¢¢ pulit. B'sikkina li taqgta’, ghaqqad is-saff ta’ fuq tal-phyllo fi kwadri jew djamanti, oqghod attent li
ma tagtax mis-saffi ta’ taht. Ahmi t-Tyropita fil-forn imsahhan minn gabel ghal madwar 45-50 minuta jew sakemm il-wi¢¢ ikun kannella

dehbi u igarmec. Ladarba mohmi, nehhi t-Tyropita mill-forn u halliha tiksah ghal ftit minuti gabel tqatta’ u sservi.

lgawdu!

15



Ricetta tal-Laham Mousaka
Ingredjenti:

11/2 libbra ¢anga mithun

2 brungiel kbar, imgatta ‘f'rounds

2 patata kbira, imgaxxra u mqgatta ‘flijiet
2 basal, imqattghin fin

3 sinniet tewm, ikkapuljat

1 bott (14 uqija) tadam imfarrak

1/2 tazza inbid ahmar

1/4 tazza pejst tat-tadam

1 kuééarina oregano imnixxef

1 ku¢carina kannella mithun

1/4 tazza zejt taz-zebbuga

4 tazzi zalza béchamel (maghmula bil-butir, xaham, halib, melh, u
nocemuskata)

1 tazza gobon Kefalotyri mahkuk

Melh u bzar ghat-toghma

Hin ta' Preparazzjoni:

Madwar saghtejn (inkluz il-hin tal-hami)




Proc¢edura:

Sahhan il-forn minn gabel ghal 400 ° F (200 ° C). Poggi I-brungiel u I-flieli tal-patata fuq folji tal-hami. Aghfas biz-zejt taz-zebbuga u
hawwad bil-melh u I-bzar. Ahmi ghal 20-25 minuta jew sakemm ikun kannella dehbi. Nehhi mill-forn u warrab. Fi skillet kbira, sahhan iz-
zejt taz-zebbuga fuq nar medju. Zid il-basal imgatta’ u t-tewm ikkapuljat, salte sakemm jirtab. Zid i¢-éanga mithun u sajjar sakemm tismar.
Ixxotta xaham zejjed. Zid it-tadam mghaffeg, I-inbid ahmar, u I-pejst tat-tadam mal-skillet ma¢-¢anga. Stagun bl-oregano, il-kannella,
il-melh u I-bzar. Ttektek ghal 20-30 minuta sakemm iz-zalza tehxien. F'dixx tal-hami bil-grass, saffi nofs il-brungiel u slices tal-patata.
Ifrex nofs il-meat sauce fuq il-haxix. Irrepeti s-saffi bil-brungiel, patata, u zalza tal-laham li jifdal. Fi kazzola, dewweb il-butir fuq nar
medju. Hawwad fl taghna biex tohlog roux. Gradwalment hawwad il-halib sakemm ikun lixx u jhaxxen. Stagun bil-melh u nocemuskata.
Ferra |I-béchamel sauce fuq is-saff ta’ fuq ta’ meat sauce. Ferrex gobon kefalotyri mahkuk fuq nett. Nagqgas it-temperatura tal-forn ghal
350 ° F (175 ° C). Ahmi ghal 45-50 minuta jew sakemm il-wic¢¢ ikun kannella dehbi. Ralli I-moussaka tistrieh ghal 15-20 minuta gabel

ma sservi biex tissettja.

Igawdu!
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Ricetta Helwa

Melomakarona
Ingredjenti:

250g dati tal-habaq bil-ghadma

180g hafur irrumblat, mithun fi trab fi food processor
70g lewz abjad, mithun fi trab

100g gewz imfarrak

Meraq + goxra ta ‘laring medju 1

1 tsp kannella mithun

1/4 tsp noéemuskata mithun

1/4 tsp imsiemer tal-qronfol mithun

1/3 tsp melh

Tahlita ghat-tixrib:

80ml konjak

Meraq ta 'l orangjo medju
150-200ml ilma shun
Gewz mahkuk biex isservi

Hin ta' Preparazzjoni:

Madwar 1.5 sa saghtejn



Proc¢edura:

Fi skutella kbira, hallat ilma shun, meraq tal-laring, u cognac. Zid id-dati u hallihom jixxarrbu ghal 20-30 minuta. Iffiltrahom u hallat fi
food processor flimkien mal-meraq tal-laring sakemm tifforma pasta hoxna. Ittrasferixxi ghal skutella, zid il-qoxra, u hawwad sewwa
biex tgassam indaqgs. Ghaqqgad I-ingredjenti kollha li fadal u zidhom mat-tahlita tad-data. Knead b'idejk sakemm tifforma ghagina lixxa.

Ifforma I-ghagina f""melomakarona,” poggihom fuq platter, u roxx bil-gewz mahkuk.

Igawdu!
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INFORMAZZIONI TAL-ORGANIZZAZZIONI

Prisms huwa grupp ta' haddiema zghazagh b’esperjenza li fl- The contacts of Prisms are:

2008 inghaqdu bil-ghan li tinholoqg NGO li jahseb ghall-htigijiet Address:12, Trig Guzeppi Licari Birkirkara
taz-zghazagh u dawk li jahdmu maghhom nies zghar. Prisms info@prismsmalta.com

ghandha I-ghan li taghti s-setgha lin-nies bil-hiliet, ghodod,
informazzjoni u valuri mehtiega ghat-tkabbir personali u li tkun
partecipanti attivi fis-socjeta. Prizmi jipprovdi biex il-htigijiet
tan-nies li tahdem maghhom permezz ta’' innovattivi metodi ta’
edukazzjoni mhux formali sabiex jilhqu I-bzonnijiet taghhom fi
b'mod holistiku.

https://www.prismsmalta.com/

https://www.facebook.com/prismsmaltaprojects

www.instagram.com/prisms.malta/

https://www.tiktok.com/@prisms.malta

Ce0®00

Prisms jiffoka fuq tahrig u mentoring, ghodod online, mentali
benessri, inkluzjoni u dizabilita. Ahna dejjem hemm mal-
zghazagh specjalment dawk I-aktar vulnerabbili.
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QOSRA QASIRA TAL-ORGANIZZAZZJONI TAL-ESPERJENZA
MIKSUBA MATUL IL-PROGETT

L-organizzazzjoni dahlet ghal dan il-
progett peress li z-zghazagh |i nahdmu
maghhom qged juru dejjem aktar interess
f'dan il-qasam tal-gardinagg urban u kif
jistghu jibdew ikabbru I-ikel taghhom
stess f'darhom. IlI-Youth  Workers
taghna esprimew il-htiega li jitghallmu
aktar dwar dan qgabel ma jkunu jistghu
mbaghad jindirizzaw il-htiega |i wrew iz-
zghazagh taghna. Ghalhekk hu ghalhekk
linghagadna ma’' dan il-progett. ll-progett
ippermetta li nitghallmu dak li immiraw
ghalih li huwa aktar dwar it-tema tal-
gardinagg urban u llum ghandna diversi
youth workers |li jhossuhom kunfidenti
f'danir-rigward u ged jaghmlu sessjonijiet
maz-zghazagh f'dan il-qasam. Dan zgur
se jintuza dejjem aktar ma' zghazagh ohra
li nahdmu maghhom u zghazagh ohra li
nahdmu maghhom fil-futur ukoll.




AN

BRIEE QASIR TAL-PROEIL TAZ-ZGEAZAGHE INVOLUTI ElL-

PROGETT

In-nies li ntghazlu ghal dan il-progett
kienu zghazagh li nahdmu maghhom
kuljum. Dawn iz-zghazagh, gejjin minn
diversi sfondi u gruppi ta’ etajiet differenti,
madankollu, ghal dan il-progett, hdimna
l-aktar ma’ zghazagh ta' bejn it-13 u s-16-
il sena bi grupp imhallat fejn jidhol is-sess.
Fejnjidholil-process tal-ghazla, urejnaliz-
zghazagh taghna x’se jkollna u ghal dawk
li wrew interess li fil-fatt jitghallmu u jsiru
jafu aktar, urejnaaktardwarx'qged naghmlu
u wkoll x‘jigifieri x-xoghol jekk jimpenjaw
ruhhom u numru minnhom iddecidew
li jinghaqdu. Hafna minnhom kienu tant
interessati |i sahansitra komplew ir-
ricerka taghhom dwar is-suggett lura
d-dar biex b'hekk ziedu |-gharfien li kisbu
maghna waqt is-sessjoni li ghamilna.
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SEJBIET EWLENIN TALISTAT TAL-ART

X'inhu I-Istat tal-Arti:
f'termini ta 'ricerka, tirrapprezenta I-ahhar prattiki tajba fit-

Id-definizzjoni tal-istat tal-arti,
teknologija, jew teknologiji ohra u studji ta' kazijiet relatati
mal-qasam tat-teknologija, I-arti, jew ix-xjenza.

Huwa importanti hafna li wiehed jinnota li z-zghazagh kienu
[-aktar kuntenti u eccitati lighandhom komunitajiet hodor u kienu
hergana li jkollhom zoni hodor fil-postijiet urbani fejn jghixu.
Hafna minnhom semmew |i minhabba |-fatt li jghixu fl-ibliet ftit
li xejn kellhom kuntatt man-natura u |-kampanja f'hajjithom.
Huma wrew ix-xewqa li din I-inizjattiva tinbidel minn holma ghal
realta kemm jista’ jkun malajr biex jibdew igawdu postijiet bhal
dawn. Meta jigu biex iz-zghazagh jigu involuti aktar fil-qasam
tal-agrikoltura, iz-zghazagh ihossu li ghandu jkun hemm aktar
espozizzjoni ghal din il-professjoni peress li hafna minnhom
kienu jafu ftit wisq dwarha u hassew li kieku aktar nies jafu biha,
forsi aktar nies jiehdu. bhala professjoni. Diversi zghazagh xtaqu
li jistghu jinghagdu kemm it-teknologija kif ukoll I-agrikoltura b’xi
mod. Hafna zghazagh li tkellimna maghhom ihossu lilI-agrikoltura
tista' taghmel uzu aktar mit-teknologija biex taghmel il-hajja tal-

bidwi aktar facli u wkoll inqas stressanti u tghin lill-bidwi jiggieled
certi elementi bhan-nixfa u I-pesti.






IDEAT EWLENIN [IIF’)IPBIEZE[N]TATH MﬂZ=Z@ﬁ@ﬁ]‘ RIGWARD URBAN
INIZJATTIVI EKOLOGICI LI JISTGHRU JIZVILURPRAW

L-ldeat li hargu bihom iz-zghazagh huma: ’ Aghmel uzu mill-edukazzjoni ambjentali u teduka lin-nies f'dan il-

qasam tal-konservazzjoni tal-ambjent u r-ri¢iklagg.
’ Turing zoni depilati u abbandunati li normalment jispi¢caw
jakkumula zibel li n-nies jarmu go parks godda. Dan ’ Aghmel uzu minn podcasts dwar suggetti relatati mal-ambjent.
ikun ifisser li din iz-zona hija mnaddfa u biex jipprevjenu nies minn
erga’ tarmi z-zibel, jibdluh fi gnien u dan il-komunita
se tibbenefika wkoll.

tal-komunita. Dan se jara n-nies lokali jiltaqghu u jiehdu hsieb il-
manutenzjoni ta’ dik il-parti tal-park.

’ Offerta postijiet fejn nies li huma interessati fit-tkabbir taghhom
ucuh tar-raba’ b’'mod urban jistghu jaghmlu dan.

’ Offerta in¢entivi sabiex in-nies ikunu mhegga jhaddmu taghhom

soqfa u faééati biex naghmlu uzu minn kull spazju li ghandna
kemm jista’ jkun.

’ Festivals vegan u I-promozzjoni ta 'stil ta’ hajja vegan. Dan hu
minhabba li I-istil tal-hajja vegan ihalli ingas karbonju fl-atmosfera kif.
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RICETTI TRADIZZJONALI MILL-ISKAMBJIU TAZ-ZGEAZAGHE

% Ricetta Vegan

Vegan Froga tat-Tarja
(Spaghetti Omelette)

Ingredjenti:

300g Vermicelli

289 (2 tbsp) Butir Vegan

459 (6 tbsp) Dqiq tac-Ciéri

39 (1 tbsp) Amira Nutrizzjonali (mhux obbligatorja)
105mL (7 tbsp) lima

Niskata Melh Iswed

Bzar ghat-toghma

Hin ta' Preparazzjoni:

Jista' jiehu sa saghtejn



Procedura:

Ghalli I-ghagin sakemm al dente.

Hallat i¢-cicri, hmira nutrittiva, ilma, melh iswed, u bzar fi skutella. Hawwad sakemm tkun lixxa; zid ftit aktar ilma jekk ikun ohxon wisq.
Dewweb il-butir f'tagen fugq nar medju-baxx.

Ixxotta I-ghagin, zomm ftit ilma. Hallat [-ghagin fit-tahlita tac-cicri.

Ifrex saff irqiq ta’ ghagin fit-tagen, bhal pancake zghir. Sajjar sakemm dehbi u igarmec fuq it-truf, taghfas 'l isfel bi spatula.

Agleb u sajjar in-naha I-ohra ghal kannella dehbi.

Irrepeti bl-ghagin li jkun fadal, zid il-butir fit-tagen kif mehtieg.

Servi mat-tursin jew parmesan vegan.

lgawdu!
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Jd Ricetta Vegetarjana Minestra
Ingredjenti:

100g favetta (fava fava magqsuma)
2 mudulun

4 patata

2 basal

400g gara hamra

1 kaboé¢éa zghira

1 ower zghir tal-pasta

2 nevew

2 tadam

2 karrotti

1 kuécarina puree tat-tadam’
200g ghagin (fakultattiv - preferibbilment ghagin ta’' daqgs zghir)
750mlilma

1 tablespoon zejt taz-zebbuga
Bzar frisk

Gobon Parmesan

Hin ta' Preparazzjoni:

Jista' jiehu sa saghtejn



Procedura:

Ahsel il-favetta sew u halliha tixxarrab matul il-lejl. Warrab dawn ghal aktar tard. Qatta’ I-haxix kollu u poggihom go borma kbira. Zid
750ml ilma fil-borma, kif ukoll il-puré tat-tadam, u hallih jaghli. Naggas in-nar u halli I-haxix jittektek sakemm ikunu teneri. Hawwad
kultant (jista' jiehu sa saghtejn). Poggi |-favetta beans go kazzola separata u sajjar sakemm tkun sara. Wara siegha u nofs li thalli I-haxix
ittektek, zid il-favetta beans mal-borma tal-haxix u hawwadha. Halli I-borma ttektek ghal madwar 30 minuta gabel ma zzid I-ghagin
(mhux obbligatorju. Jekk taghzel li zzid ghagin, halli s-soppa ttektek ghal 12-il minuta ohra Zid tablespoon generuz zejt taz-zebbuga u

hawwadha sew Meta s-soppa tieghek tkun lesta biex isservi zid ftit bzar frisk u gobon parmesan mahkuk.
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Ri

OI

etta tal-Laham

Timmpana
Ingredjenti:

500g ghagin (bhal imgarrun jew penne)

500g ¢anga mithun

1 basla, imqatta.

2 sinniet tat-tewm, ikkapuljat.

1 bott (madwar 400g) tadam imfarrak.

2 bajd, imsawta.

100g gobon mahkuk (bhal cheddar jew mozzarella)
1 folja ta’ ghagina tal-fawra

Melh u bzar

Zejt taz-zebbuga

Hin ta' Preparazzjoni:

Jista' jiehu siegha 20 minuta



Proc¢edura:

Preheat Forn: Issettja ghal 180 ° C (356 ° F).

Sajjar I-Ghagin: Ghalli f'ilma mielah sakemm ikun kwazi lest (al dente). Ixxotta.

Aghmel Zalza: F'tagen, sajjar il-basla u t-tewm fiz-zejt taz-zebbuga sakemm jirtab. Zid ¢anga mithun, u sajjar sakemm kannella. Hawwad
it-tadam imfarrak. insajjru

ghal 10 minuti, Stagun bil-melh u |-bzar.

Hallat Ghagin u Zalza: Ghaqggad |-ghagin u zalza fi skutella.

Zid Bajd u Gobon: Hallat bajd imsawta u I-bi¢¢a I-kbira tal-gobon.

Arma: Halli dixx tal-hami b'ghagina tal-fawra. Ferra t-tahlita tal-ghagin fid-dixx. Roxx il-gobon li jkun fadal fuqg nett.

Ahmi: Ghal 30-40 minuta jew sakemm ikun dehbi.

Servi: Halliha tiksah ftit, imbaghad gawdi!
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Ricetta Helwa

Imqgaret
Ingredjenti:

Ghagina:

320 mlilma

200 gramma butir

1 tsp trab tal-hami

1 tsp zerriegha tal-anize mghaffeg hafif
830 gramma dqiq

Zejt vegetali

Zokkor silg

Mili:

Dati bil-fomm imqgattghin.

800 gramma damal bil-ghadma mqgatta’
2 lumi, 2 orangjo, u 2 klementina

1 tops hlewwa mghaffeg hafif

1 tops likur tal-anizetta

Meraq ta' 2 laring u 2 klementina

Hin ta' Preparazzjoni:

Jista' jiehu siegha 13-il minuta



Proc¢edura:

Hallat it-trab tal-hami u I-fahna biex tipprepara |-ghagina. Zid iz-zerriegha tal-anisi flimkien. Hallat sew. Oghrok il-butir mat-tahlita tal-fl
taghna sakemm tixbah il-frak tal-hobz. Zid fl-ilma. Hallat sakemm I-ghagina tibda tifforma. Hallih jistrieh u ibda tipprepara I-mili. Zid go
borma zghira: dati mgattghin maqlub, laring, lumi, klementina, mghaffga u zrieragh tal-likur. Zid 2 tsp minn kull wiehed: vanilla, kannella,
u gronfol. Sajjar it-tahlita fuq stufi ghal 20 minuta. Hallih jiksah ghal madwar 30 minuta. Aqta’ I-ghagina f'6 bic¢iet. Irrombla I-ghagina
f'forma ta’ rettangolu u ferrex il-mili ma’' nofs |I-ghagina. Halli spazju bizzejjed biex tintewa n-nofs I-iehor. Itwi din in-nofs |-ohra u ssigilla
t-truf. Aghmel dan ghall-5 bicciet I-ohra tal-ghagina. Agli I-imqaret f'tagen billi tuza zejt vegetali, ghal madwar minuta fuqg kull naha. Agli
dejjem fi shana moderata biex ma tahragx I-ghagina. Jekk tahmi I-imqgaret, sahhan il-forn minn gabel ghal 200°C u b'pinzell tal-ghagina,

ahsel I-imqgaret biz-zejt vegetali. - Poggi I-imqgaret fil-forn ghal 18-il minuta. Top minnhom bi zokkor silg.

lgawdu!
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AN

INFORMAZZJONI TAL-ORGANIZZAZZIONI

[I-Municipalita ta 'Egaleo (EGL, https://www.aigaleo.gr) hija
jinsab fir-regjun tal-punent ta ‘Attika, b’popolazzjoni ta’' 69.946
abitanti skont ic-¢ensiment tal-2011. Madankollu, huwa stmat

li I-belt hija abitata minn madwar 120.000 ruh u id-densita medja
pulita hija 225 abitant/ettaru. lI-belt juri diversita kbira ta’' abitanti,
inkluz organizzati komunitajiet ta' migranti, bl-akbar huma dawk
Pakistani u I-komunitajiet Sirjani. [I-Munic¢ipalita tiffinanzja,
torganizza ujizviluppa inizjattivi fl-ogsma tal-kultura u l-isports kif
kif ukoll dwar kwistjonijiet ta' politika so¢jali, modernizzazzjoni
teknologika tas-servizzi u |-protezzjoni c¢ivika. Municipalita ta
‘Egaleo ghandha esperjenza konsiderevoli meta nigu ghas-
sottomissjoni tal-progett, implimentazzjoni u gestjoni generali,
permezz tal-persunal tas-sengha taghha |i joperaw fid-
Dipartimenttal-Ippjanar, Trasparenza u Tkabbir. Skontil-bzonnijiet
specjalizzatita'kull progett, il- I-municipalita tinnotifika utgabbad
dipartimenti rilevanti ohra li jista’ jkun ta' assistent ghal kull bicca
xoghol specifika li trid titwettaq, permezz ta' komunikazzjoni
interna u protokoll ta' azzjoni. Ghalhekk, il-Municipalita tadatta
ghall-htigijiet ta’ kull progett billi timpenja ruhha dipartimenti
differenti u aktar specjalizzati ghal kull kompitu.

Contact information of The Municipality of Egaleo:
https://www.aigaleo.gr
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QOSRA QASIRA TAL-ORGANIZZAZZIONI TAL-ESPERJENZA

MIKSUBA MATUL [L-PROGETT

tiftahar
fl-ezekuzzjoni

[I-Munic¢ipalita ta ‘Egaleo

kompetenza estensiva
tal-progett minn tim proficjenti. Billi
l-approc¢c taghha
uni¢ci ta ‘'kull progett,
tikkollabora ma’
dipartimenti rilevanti, bhal servizzi soc¢jali

tippersonalizza
ghar-rekwiziti
il-Municipalita

u kompjuterizzazzjoni, billi tuza protokoll

ta 'komunikazzjoni u azzjoni interna.

Din I-adattabilita tizgura I-involviment

1

ma’' dipartimenti

specjalizzati ghal

Municipalita. Lil hinn mill-kapacitajiet ta
‘gestjoni tal-progetti tieghu, Egaleo jservi
bhala sieheb pilota siewi ghall-ittestjar ta’
ghodod, metodologiji u innovazzjonijiet
fuq skala kbira. Il-Muni¢ipalita ghandha
assi sinifikanti ghall-ittestjar ta' kazijiet
tal-progetti. Id-
So¢jali ta’

ta’ uzu U r-rizultati

Dipartiment tas-Servizzi

Egaleo fih tim multidixxiplinarju li joffri

firxa ta' servizzi ghat-tfal, I-anzjani, u dawk
f'riskju ta' eskluzjoni socjali jew li ged
jiffac¢jaw diffikultajiet finanzjarji. Dawn
is-servizzi jinkludu appogg psikosocjali,
provvediment ta’ allowances socjali, u
I-provvista ta' taghmir mehtieg lil dawk
fil-bzonn. Barra minn hekk, il-Munic¢ipalita
torganizza u tesegwixxi programmi statali
li jiffokaw fuq I-inkluzjoni soc¢jali ta ‘gruppi
vulnerabbli, jamplifikaw I-intraprenditorija,
u jinkorporaw teknologiji intelligenti.




AN

BRIEE QASIR TAL-PROEIL TAZ-ZGEAZAGHE INVOLUTI ElL-

PROGETT

ll-partecipanti fl-attivitajiet tal-progett
kienu jinkludu studenti mill-Gymnasium
ta' Filghaxija ta' Egaleo, ta' bejn 19 u 25
sena, li huma residenti tal-Municipalita ta’
Egaleo. ll-kriterji tal-ghazla jiffokaw fuq
I-interess muri fl-attivitajiet tal-progett.
ll-partecipanti wrew entuzjazmu ghal
inizjattivi relatati mal-progett u esprimew
ir-rieda taghhom li jinvolvu ruhhom b’'mod
attiv f'diversi azzjonijiet tal-progett,
inkluz it-tixrid tar-rizultati. L-istudenti
pparte¢ipaw b'mod attiv fl-ittestjar
pilota, il-vjagg ta’ skambju taz-zghazagh
u t-thawwil tas-sigar. B'mod generali, il-
partecipanti wrew interess fil-progett u
kkontribwew b'mod attiv ghat-twettiq
b'su¢cess tieghu u t-tmexxija bla xkiel
tad-diversi attivitajiet tieghu.
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SEJBIET EWLENIN TALISTAT TAL-ART

Athena Research & Innovation Information Technologies: Ic¢-
Centru ta 'Ricerka "Athena” gie stabbilit f-2003 bhala Centru
ghall-Applikazzjonijiet tat-Teknologiji tal-Komunikazzjoni u
I-Informazzjoni biex jigbor u jkompli jespandi azzjonijiet u
inizjattivi ta' ricerka u zvilupp fil-gasam tat-Teknologija tal-
Informazzjoni u I-Komunikazzjoni. 16-Centru nghata I-isem gdid
tac-Centru tar-Ricerka ghall-Innovazzjoni fit-Teknologiji tal-
Informazzjoni, Komunikazzjoni u Gharfien (Athena) fI-20086. II-
perspettiva ta' "Athena” hija li tappoggja ¢-c¢iklu kollu ta’ ricerka
u innovazzjoni, li tibda bir-ricerka bazika kif ukoll dik applikata,
li tipprocedi. bl-izvilupp u l-appogg ta’ sistemi u prodotti, u
jikkonkludi bit-trasferiment tat-teknologija u I-intraprenditorija.
Ie-centru ghandu diversi progetti, inkluz il-progett URBANA.
Billi jrawwem I|-innovazzjoni socjali u I-gharfien kollettiv tas-
sostenibbilta urbana, il-progett URBANA se johloqg pjattaforma
teknologikament innovattiva biex jibni “pont” ta ‘skambju ta’
gharfien bejn Konsulenti Agrikoli u Koltivaturi Urbani. L-utenti
se jkollhom il-kapacita li jipprezentaw ghelejjel urbani fuq skala
zghira, kif ukoll attivitajiet ohra relatati mal-agrikoltura urbana li
huma implimentaw jew ged jintegraw fil-forma ta’ progetti Do
It Yourself (DIY), permezz ta’ URBANA, filwaqt li jisfruttaw ukoll

informazzjoni u pariri. migbura minn mekkanizmi ta' finanzjament
kollettiv, sensuri tal-loT, u netwerks soc¢jali. Organizzazzjoni tad-
Dinja: L-Organizzazzjoni tad-Dinja hija organizzazzjoni mhux
governattiva u minghajr skop ta’ gligh ibbazata fil-Gre¢ja li giet
stabbilitaoriginarjamentfl-2010.L-ghantaghhahuwalitikkonsolida
I-kuncett tal-lzvilupp Sostenibbli billi tipprovdi edukazzjoni
esperjenzali mhux formali lil individwi ta ‘kull eta. lI-programmi tal-
Organizzazzjonitad-Dinja huma implimentati f'varjeta ta’ postijiet
madwar id-drapp urban ta' Ateni, b'fokus fuq skejjel, strutturi ta’
akkomodazzjoni ghar-refugjati, u ¢-Centru Mudell ta’ Taghlim
Ambjentali mahlug mill-Organizzazzjoni f'llion-Attika, maghruf
bhala "i¢-Centru tad-Dinja.” Ghall-implimentazzjoni taghhom,
I-Organizzazzjoni tad-Dinja ffurmat alleanzi ma’ negozji, agenziji
tal-gvern lokali, istituzzjonijiet akkademici, organizzazzjonijiet
tal-karita, u ghadd ta’ organizzazzjonijiet tas-Socjeta Civili kemm
gewwa kif ukoll barra mill-Grecja. L-azzjonijiet tal-Organizzazzjoni
tad-Dinja huma organizzati madwar tliet assi ewlenin:

1 Azzjoni Ambjentali u Korsijiet Edukattivi

2. Gruppi Socjali Vulnerabbli, Qghad, Dizabbli, Refugjati,
Immigranti, u Anzjani Programmi ta’ Integrazzjoni Soc¢jali






IDEAT EWLENIN [IIF’)IF’)BEZE[N]TATI] M[IZnZ@ETFE@ﬁ RIGWARD URBAN
INIZJATTIVI EKOLOGICI LI JISTGHRU JIZVILURPRAW

’ L-allokazzjoni ta’ zoni specific¢i fi hdan parks u gonna kurrenti ghal

gonna tal-komunita, fejn ir-residenti jistghu jikkollaboraw fiz-zamma
I-ispazju. Iftah zoni specifici fil-parks ezistenti u gonna ghall-gonna
tal-komunita. Dan se jara nies lokali jiltaqghu u tiehu hsieb iz-zamma
ta' dik il-parti tal-park.

’ Jipprovdu zoni f'ambjenti urbani ghall-individwi biex jikkultivaw
ucuh tar-raba’.

’ L-implimentazzjoni ta' inéentivi biex jimmotivaw lin-nies biex
itejbu I-hdura fuq is-soqfa u I-faééati taghhom, billi jimmassimizzaw
I-ispazji kollha disponibbli.

’ L-appogg ghal festivals vegani u thaddan stil ta "hajja vegan,
peress li jirrizulta f'emissjonijiet aktar baxxi tal-karbonju waqt il-
kultivazzjoni.

’ L-appogg ghal festivals vegani u thaddan stil ta 'hajja vegan,
peress li jirrizulta f'emissjonijiet aktar baxxi tal-karbonju waqt il-
kultivazzjoni.

’ It-twettiq ta’ workshops dwar "Is-Sostenibbilta Urbana u
Ambjentali” biex wiehed jidhol fil-kwistjonijiet koperti tal-progett
u jheggeg lill-komunita tagsam u tipproponi ideat ta’' intervent
innovattivi.







RICETTI TRADIZZJONALI MILL-ISKAMBJIU TAZ-ZGEAZAGHE

% RicettaVegan Soppa tal-Ghas Ricetta Vegana (Fals)

Ingredjenti:

Ghads

Basal

karrotti

Karfus

Tadam

Zejt taz-zebbuga
Tewm

Weraq tar-rand

Hall tal-inbid ahmar
Melhbzar

Hin ta' Preparazzjoni:

Soppa tal-ghads tipikament tiehu madwar siegha 30min



Procedura:

Qalli I-basal imqatta), il-karrotti u I-karfus fiz-zejt taz-zebbuga. Zid ghads imsajjar, tadam imgatta’, tewm imfarrak, weraq tar-rand, melh,

bzar, u ilma. Ttektek sakemm it-toghmiet jinhalltu. HFawwad il-hall tal-inbid ahmar gabel ma sservi.

lgawdu!
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J Ricetta Vegetarjana Gemista (Fxejjex Mimli)
Ingredjenti:

2 tablespoon(i) zejt taz-zebbuga
melh

bzar

3 basal

6 tadam

3 bzar ahdar

3 zucchinis

4 tablespoon(i) zejt taz-zebbuga
350 ross mithun

400 mlilma

2 sinna(i) tewm

1 mazz tursin

1 mazz mint

1 tsp kannella jew no¢emuskata (mhux obbligatorju)

Hin ta' Preparazzjoni:

Gemista tipikament jiehu madwar 1h 30min




Procedura:

Sahhan minn gabel il-forn tieghek ghal 375 ° F (190 ° C). Ipprepara I-haxix: Agta ‘lI-ucuh tat-tadam u I-bzar gampiena. Ohrog il-laham u
z-zerriegha mit-tadam u I-bzar, u halli goxra b’sahhitha. Aqta’ I-zucchinis fin-nofs tul u agla’ I-laham, u halli ghamla ta’ dghajsa. Irrizerva
I-laham imgaxxar ghal aktar tard. Fi skillet kbira, sahhan 2 imgharef zejt taz-zebbuga fug shana medja. Zid il-basla mqgatta’ u t-tewm u
sali sakemm jirtab, madwar 5 minuti. Zid ir-ross mal-skillet u hawwad biex tiksih biz-zejt u I-basal. Sajjar ghal 2-3 minuti ohra. Zid il-laham
tat-tadam u I-bzar rizervati mal-qala, flimkien mat-tursin imqgatta’ u n-naghniegh. Stagun bil-melh, bzar, u b'ghazla, niskata kannella u/
jew nocemuskata. Sajjar ghal ftit minuti ohra sakemm ir-ross ikun xi ftit mixwi u t-toghmiet ikunu maghquda sew. Imla I-haxix ippreparat
bit-tahlita tar-ross, aghfasha 'l isfel bil-mod biex timla kull haxix sal-qu¢c¢ata. Poggi I-haxix mimli f'dixx tal-hami. Idlek il-haxix mimli biz-
zejt taz-zebbuga li fadal u ferra I-brodu tal-hxejjex jew I-ilma fil-qiegh tad-dixx tal-hami. Ghatti d-dixx tal-hami bil-fojl tal-aluminju u ahmi
fil-forn imsahhan minn gabel ghal 45-50 minuta, jew sakemm il-hxejjex ikunu offerti u r-ross ikun imsajjar. Nehhi I-fojl matul I-ahhar
10-15-il minuta tal-hami biex thalli I-u¢uh tal-haxix jismar ftit. Servi I-gemista shuna, imxerrda b'zejt taz-zebbuga zejjed jekk mixtieq.

Igawdu!
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Ricetta tal-Laham Kleftiko (Laham imsajjar bil-mod
f'karta tal-hami tal-par¢mina)

Ingredjenti:

1kg laham tal-majjal jew tal-haruf

2 basal niexef

3 sinniet tewm

2 bzar ikkuluriti

2 karrotti

2-3 patata kbira

2 tadam

200g gobon graviera

1/2 tazza zejt taz-zebbuga

1/2 tazza inbid ahmar

2 shots ta'ilma

1tsp mustarda

1tbsp tursin frisk

2 frieghi saghtar frisk

1tbsp oregano imnixxef jew 1 sprig oregano frisk
1 werqatar-rand

1/2 tsp bzar ahmar fl akes (mhux obbligatorju)
Melh u bzar ghat-toghma

Hin ta' Preparazzjoni:

Madwar 3 sighat



AN

Proéedura:

Hu tagen kbir tal-inkaljar u inforraha bil-karta tal-forn tal-parémina; I-ahjar huwa li tohloq salib li jikkoin¢idi mal-landa tal-inkaljar; tizgura
li jkun hemm bizzejjed ta ‘'sporgenza biex crimp-truf. lI-karta zejda tohloq borza fuq I-ingredjenti kollha ladarba mizjuda. Agta ‘I-laham
f'bicciet ta' dags medju. Aqgta’ I-karrotti, il-bzar, il-patata, it-tadam, il-basal u t-tewm f'bicciet kbar. Ipprepara immarinat. Ferra |-zejt
taz-zebbuga, I-inbid ahmar, I-ilma fi skutella kbira, poke fil-sprig oregano, saghtar sprigs, weraq tar-rand, zid il-mustarda, melh u bzar u
hawwad b'furketta. Halli I-laham u |-hxejjex jimmarinaw fil-frigg ghal 2-3 sighat. ll-laham jassorbi t-toghmiet kollha u jsir der. Dan il-pass
jista' jingabez. Fil-xiwi, poggi I-laham fuq il-haxix u I-patata u mgharfa fuq l-immarinar mill-iskutella. Zid il-gobon graviera f'bi¢¢iet kbar.
Crimp it-truf kollha tal-karta tal-hami tal-parémina flimkien, sakemm tkun issigillata kompletament u tigi ffurmata borza. Kun zgur li tkun
issikkat hafna u torbot ghoqda bi spag. Ahmi f'forn imsahhan minn gabel f'1800C (fann) ghal saghtejn. Nehhi mill-forn u hallieh mistrieh
ghal 10 minuti. Imbaghad servi u ferrex tursin frisk imgatta 'fuq.

lgawdu!
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Ricetta Helwa Galaktoboureko

)

(Torta tal-Custard Griega)

Ingredjenti:

Ghall-Mili tal-Custard:

4 tazzi halib shih

1 cup fi ne smid fl our

1 tazza zokkor granulat

4 bajd kbar

1 kuécarina estratt tal-vanilla
Qxurta'lumil

Ghas-Saffi Phyllo:
Pakkett 1 (madwar 16 ugija) folji tal-ghagina phyllo
1 tazza butir bla melh, imdewweb

Ghall-Xulepp:

2 tazziilma

2 tazzi zokkor granulat
1 stick tal-kannella
Qxurta'lumil

Hin ta' Preparazzjoni:

2 sighat



AN

Procéedura:

Sahhan minn gabelil-forntieghek ghal 350 ° F (175 ° C). Idlek dixx tal-hami ta' 9x13-il pulzier bil-butirjew bl-isprej tat-tisjir. lpprepara I-Mili
tal-Custard: F'kazzola, sahhan il-halib fug nar medju sakemm jibda jtektek. Fi skutella kbira ghat-tahlit, hallat flimkien is-smid, iz-zokkor,
il-bajd, I-estratt tal-vanilla, u I-goxra tal-lumi sakemm tkun lixxa. Gradwalment ferra |-halib jahraq fit-tahlita tas-smid, filwaqt li hawwad
kontinwament biex tevita li jiffurmaw ¢apep. Erga’ tpoggi t-tahlita fil-kazzola u sajjar fuq nar medju, waqt li thawwad kontinwament,
sakemm tehxien f'konsistenza bhal ta' kustard, madwar 5-7 minuti. Nehhi minn fuqg in-nar u warrab biex tiksah ftit. I[pprepara s-Saffi
Phyllo: B'attenzjoni holl il-folji tal-ghagina phyllo u ghattihom b'’xugaman tal-k¢ina niedja biex ma thallihomx jinxfu. Poggi folja wahda
ta’' phyllo fid-dixx ippreparat tal-hami u ahselha bil-butirimdewweb. Irrepeti b'diversi saffi ohra ta’ phyllo u butir sakemm ikollok saff tal-
qiegh. Ifrex il-mili tal-kustard indags fuq is-saffi tal-fillo fid-dixx tal-hami. Kompli saffi I-folji tal-phyllo li fadal fuq il-kustard, u aghfas kull
saffbil-butirimdewweb. Ladarba tkun uzajtil-folji kollha tal-fillo, dahhal kwalunkwe truf zejjed fil-gnub tad-dixx tal-hami. Bl-uzu ta'sikkina
litagta’ ghagqad bir-reqga s-saff ta ‘fuq tal-phyllo f'forom ta’' djamant jew kwadri. Ahmi |-Galaktoboureko fil-forn imsahhan minn gabel
ghal 45-50 minuta, jew sakemm il-phyllo ikun kannella dehbi u igarme¢. Waqt li jkun ged jahmi |-Galaktoboureko, ipprepara |-Xulepp:
F'kazzola, ghagqgad I-ilma, iz-zokkor, il-kannella, u I-qoxra tal-lumi. FRallih jaghli, imbaghad nagqgas in-nar u halliha ttektek ghal madwar
10 minuti, hawwad kultant, sakemm il-gulepp jehxen ftit. Ladarba |-Galaktoboureko jkun mohmi, nehhih mill-forn u immedjatament
ferra I-gulepp jahraq b'mod uniformi fuq nett, u hallih jixxarrab fis-saffi tal-phyllo. Halli I-Galaktoboureko jiksah ghat-temperatura tal-

kamra gabel ma tqatta’ u sservi.

Igawdu!
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INFORMAZZJONI TAL-ORGANIZZAZZIONI

EGInA - European Grants International Academy - twaqqfet fl-
2012 f'Foligno, fil-galba hadra tal-1talja, grazzi ghall-esperjenzata’
Fabiola Acciarrifil-qasam tat-tahrig ul-passjonita’Altheo Valentini
ghall-innovazzjoni u I-bidla so¢jali. L-agenzija, akkreditata mir-
Regjun Umbria ghat-tahrig vokazzjonali u ¢-c¢ertifikazzjoni tal-
kompetenzi, illum tirrapprezenta wahda mill-partijiet interessati
ewlenin fil-qasam tad-disinn u I-implimentazzjoni ta' inizjattivi
lokali, nazzjonali u Ewropej, billi tiddependi fuq il-kooperazzjoni ta'
bosta esperti fil-fi ogsma tal-edukazzjoni, I-innovazzjoni so¢jali, il-
wirt kulturali, u t-trasformazzjoni digitali. Is-sahha ta’ EGInA tinsab
fil-passjoni u I-professjonalita tan-nies li jahdmu flimkien kuljum
fambjent stimulanti, multidixxiplinarju, internazzjonali dejjem
miftuh ghal ideat u harsiet tad-dinja godda.

EGInA s.r.l

00
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Via Andrea Vici 8/b - 06034 Foligno (PG) - Italy
info@egina.eu

www.egina.eu/en

+39 0742 21233



QOSRA QASIRA TAL-ORGANIZZAZZJONI TAL-ESPERJENZA
MIKSUBA MATUL IL-PROGETT

Matul il-progett, kellna I-opportunita li nippromwovu il-kuncett
tal-gardinaggurbanbillijinvolviliz-zghazagh fi pro¢essi edukattivi,
imrawma kemm mill-Gnien taz-Zghazagh Urbani. Gwidi tal-app u
tal-vidjo dwar is-sostenibbilta, u matul il- holgien attiv ta' spazji
hodor. Specifikament fl-Italja, kellna |- opportunita biex nahsbu
mill-gdid u jsawru mill-gdid zewg zoni lokali, li jinsabu fi. Nocera
Umbra, li huma abbandunati bhalissa. Grazzi ghall-kontribut
taz-zghazagh involuti fil-progett, il progett ghen lill-komunita
lokali biex tara |-potenzjal ta xi ogsma |li mhumiex kwalifikati
bizzejjed. L-istudenti zghazagh ipproponew approc¢ci differenti
biex I-ogsma jigu kwalifikati mill-gdid f'komunita gonna u zoni ta’
divertiment li jkunu ta’ benefi¢c¢ju ghall- komunita lokali kollha.




AN

BRIEE QASIR TAL-PROEIL TAZ-ZGEAZAGHE INVOLUTI ElL-

PROGETT

Iz-zghazagh involuti fil-progett ghandhom
bejn 16 u 18-il sena, sessi mhallta u
gejjin minn zona li garrbet terremot 20
sena ilu, li sofriet minn proc¢ess bil-mod
ta’ bini mill-gdid, sa I|-ahhar snin meta
[-amministrazzjoni lokali jiffokaw bil-
qawwall-forzitaghhom fir-rikwalifikazzjoni
taz-zoni milquta. Iz-zghazagh li nvolvu
ntghazlu ghall-approc¢¢ attiv taghhom fil-
komunita taghhom u I-interess muri fir-
rikwalifikazzjoni tat-territorju taghhom.
Barra minn hekk, dawn iz-zghazagh
zviluppaw approc¢¢ digitali interessanti
lejn  il-htigijiet  tal-komunita lokali
taghhom, billi jimmaginaw u rrealizzaw
ix-xenarji kreattivi ta' rikwalifikazzjoni ta' 2
ogsma maghzula fl-inhawi taghhom, bil-
mezzi ta' ghodod digitali bhall-Minecraft u
I-intelligenzaartifi¢jali biex jurulill-partijiet
interessati lokali I-possibbilta differenti
li kellhom biex jergghu jikkwalifikaw tali

zoni bi gonna urbani u zoni ta’ divertiment
ghall-komunita kollha.
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SEJBIET EWLENIN TALISTAT TAL-ART

Is-sejbiet ewlenin tal-istat tal-arti konkluzi waqt ir-Rizultati tal-
Progett 1 jinvolvi: Ir-ricerka tal-ispazji hodor fiz-zona lokali.
Ghall-Italja, spazji bhal dawn gew identifikati fil-municipalita ta’
Nocera Umbra, li tat access ghaz-zoni li gejjin: - bi¢¢a art kwazi
abbandunatali hija pjuttost wiesgha u tista'tintuza ghal attivitajiet
ta' divertiment, iz-zona barra I-iskola lokali, li ghaliha I-iskola hija
interessata li tikkonverti fi spazju ahdar bil-funzjonalita mizjuda li
tohloqg spazju inklussiv ta' integrazzjoni bejn |-istudenti. I1z-zewg
zoni ghandhom potenzjal tajjeb li jsiru zoni tal-gnien immexxija
miz-zghazagh. Ghall-ewwel ghazla |-art abbandunata tista’
tirrapprezenta mod tajjeb hafna biex jigi implimentat gnien lokali
ghall-komunita kollha, bil-possibbilta li z-zghazagh jigu involuti
mhux biss fil-gardinagg izda wkoll fl-agrikoltura sostenibbli u
lokali li mbaghad tkun tista' tintuza mill-lokal kollu. zona. It-tieni
zona, barra l-iskejjel, ghandha |-benefi¢c¢ju kbir li dejjem ikollha
zghazagh madwarha, u ghalhekk tista’ ssir attivita tal-iskola
biex tiehu hsieb il-gnien tal-hxejjex aromatic¢i friski u pjanti
lokali li jistghu wkoll jithawlu ghall-konservazzjoni tal- skopijiet
ta' hdura lokali. Xi whud mill-pjanti lokali rakkomandati huma:
hxejjex aromatic¢i: klin, saghtar, habaq, lavanda, zekka, salvja,
marigold. Izda wkoll: Aloe, ward, Aspen, daisies, vjola, orkidej,

arznu. Billi jinholog gnien tal-komunita lokali u gnien botaniku, li
jistghu jintuzaw b’'mod hieles mill-komunita kollha, iz-zghazagh
jistghu jiehdu interess fl-agrikoltura, peress li s-suggett tal-ikel
lokali u s-sostenibbilta ged jikber aktar b'sahhtu specjalment
bejn generazzjonijiet izghar. 1z-zghazagh jaraw il-beneficc¢ju li
jippartecipaw flimkien fi progett li jsostni lilu nnifsu bl-ghajnuna
volontarja taghhom, peress li huwa ta’' impatt kbir f'lkomunita u
municipalita zghira bhal dik li nvolvajna fil-progett. Inizjattivihodor
migbura u proposti f'kull pajjiz: Uhud mill-attivitajiet hodor lokali
li gew ricerkati huma mmexxija minn assoc¢jazzjonijiet involuti fil-
kura u s-sostenibbilta taz-zona lokali, bhal: Borgo green, ce.cu.
ri.s, C.I.D.AT., Borgo del respiro.






IDEAT EWILENIN [IIF’)IPBIEZE[N]TATH MﬂZ=Z@ﬁ@ﬁ]‘ RIGWARD URBAN
INIZJATTIVI EKOLOGICI LI JISTGHRU JIZVILURPRAW

F'dan il-gasam tista' tiddeskrivi f'forma ta' punt ta’ punt sommarju simili mill-ideat ewlenin ipprezentati miz-zghazagh waqt
I-implimentazzjoni tar-Rizultat tal-Progett 1, dwar inizjattivi ekologic¢i urbani li jistghu jizviluppaw. L-ideat ewlenin ipprezentati miz-
zghazagh huma li jigu kwalifikati mill-gdid iz-zoni lokali ta': art abbandunata Fl-inhawi tal-municipalita il-bitha quddiem I-iskola biex tigi
adattata mill-gdid f'zona hadra L-ideat ewlenin li z-zghazagh zviluppaw huma, ghal |-art abbandunata: biex taghmilha gnien kbir tal-
komunita lokali u gnien tal-hxejjex lokali, biex jintuzaw mill-komunita kollha. Biex izzid maz-zona xi trakkijiet tal-ikel lokali li juzaw il-haxix
prodott lokalment Biex izzid xi zoni ghad-divertiment tal-komunita, bhal ginnasju fil-miftuh Biex izzid il-kuncett ta’ park b’mixjiet stabbiliti
fin-natura fost I-ikel u I-hxejjex aromati¢i mhawla hemmbhekk, b’xi zoni ta’ mistrieh ukoll. L-ideat ewlenin li z-zghazagh zviluppaw huma,
ghall-bitha tal-iskola huma: Gnien tal-hxejjex lokali li I-istudenti jridu jiehdu hsiebu Xi spazji ta’ bilgieghda biex jippermettu lill-istudenti
jiehdu lezzjonijiet fil-berah u joqoghdu bilgieghda bejn il-hdura mhawla.






RICETTI TRADIZZJONALI MILL-ISKAMBJIU TAZ-ZGEAZAGHE

% RicettaVegan Panzanella

Ingredjenti:

hobz frisk
basal
tadam
hjar

melh

zejt

hall
zebbuga
karfus

Hin ta' Preparazzjoni:

5 minuti preparazzjoni + saghtejn mistrieh tad-dixx gabel ma
sservi.




Procedura:

F'kontenitur zid: basal imqatta ', hjar imqgatta karfus, zebbug, tadam, hall (dilwit ghal 50% bl-ilma) - halli toqghod
ghal saghtejn u mbaghad zid mal-hobz mifrux imkisser. Fawwad sewwa u mbaghad servi.

lgawdu!
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d Ricetta Vegetarjana Biscio (ricetta tradizzjonali minn
- Nocera Umbra)

Ingredjenti:

ghagina puff

spinaci

zejt parmesan

tewm

melh

feta (jew kull tip ta ‘gobon)

Hin ta' Preparazzjoni:

Madwar 45 minuta b'kollox



Procedura:

F'tagen, aqlil-ispinaci biz-zejt, it-tewm u I-melh. Ladarba msajjar, zid il-parmesan u I-feta. Halli I-ingredjenti jikshu imbaghad Irromblahom
gewwa l-ghagina tal-fawra filwaqt li tizgura li t-truf ikunu kollha maghluqin sew. Bil-furketta, ittagqgab ftit I-ghagina tal-fawra u ahsel bl-

isfar tal-bajd. Ahmi fi 180 grad ghal 25 minuta ca. jew sakemm dehbi.

Igawdu!
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Ricetta tal-Laham Ghagin u Brokkoli (e Salsiccia)

Ingredjenti:

basla

zejt

tewm

melh

brokkoli

ghagin

parmesan (mhux obbligatorju: zid bic¢a zalzett)

Hin ta' Preparazzjoni:

Max 25 minuta totali




AN

Proéedura:

Ibda billi ghalli ilma bil-melh ghall-ghagin, u ladarba jaghli, sajjar I-ghagin sakemm ikun miktub fuq I-istruzzjonijiet. Sadanittant, f'tagen,
zid zejt, tewm, basla, brokkoli (u zalzett jekk trid). Ladarba I-brokkoli ikun imsajjar sew u sarr, iz-zalza tkun lesta. Fl-ahhar, zid il-kontenut
tat-tagen mal-ghagin u ferrex il-parmesan fil-wic¢.

lgawdu!
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Ricetta Helwa Pesche Dolci
Ingredjenti:

500 grams of flour
170 grams of sugar
100 grams of butter
Salt

3 eggs

Baking powder

50 grams of milk
Liqueur

1Lemon

cocoa powder

Hin ta' Preparazzjoni:

30 minutes preparation and 20 minutes cooking time



Proc¢edura:

Ghall-gallettini: Hallat il-flokk, trab tal-hami, zokkor, melh, butir, bajd, halib, u goxra tal-lumi mahkuka biex tifforma bun artab. Bl-uzu
ta’ mgharfa, ifforma blalen zghar u poggihom go tagen tal-forn. Ahmihom ghal 20 minuta fi 180 grad. hallihom jikshu u nehhi I-parti ta’

gewwa.

Ghall-mili tal-krema: Uza z-zokkor, il-halib, id-dqiq, u I-qoxra tal-lumi biex tipprepara I-kustard. Agsam f'zewg partijiet u zid il-kawkaw
ma ‘parti wahda. Hallihom jikshu. Igbor zewg cookies mohmija vojta imlihom biz-zewg kremi differenti u ghaqgad iz-zewg toghmiet
differenti biex taghmel kejk tal-hawh. Imbaghad irrombla I-kejk maghqud I-ewwel fl-alchemies liquor u mbaghad biz-zokkor biex taghti

kisja taz-zokkor. NB. Din ir-ricetta ma fiha I-ebda hawh, |-isem huwa derivat minhabba |-forma tad-dezert.

Igawdu!
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RICETTI REFERENZI

IASIS

https: //www.gastronomos.gr/syntagh/ntolmadakia-me-freska-ampelofylla-vima-vima/132213/

https://www.argiro.gr/recipe/turopita/

https://akispetretzikis.com/recipe/1559/moysakas

https://akispetretzikis.com/recipe/569/ta-melomakarona-toy-akh

PRISMS
https://airmalta.com/en/blog/malta/how-to-make-traditional-maltese-minestra
https://thehealthymalteser.com/vegan-spaghetti-omelette/
https://www.taste.com.au/recipes/timpana/53aa979d-6bf3-48d1-8¢59-203dc6c76bd1l

https://apronandwhisk.com/imqgaret/

EGALEO
https://www.argiro.gr/recipe/fakes/

https://akispetretzikis.com/recipe/608/gemista

https://www.gastronomos.gr/syntagh/kleftiko/66213/

https://www.mygreekdish.com/recipe/galaktoboureko/

EGINA

https://www.seriouseats.com/classic-panzanella-salad-recipe

https://www.solutions.smartway.work/listing/baker-for-a-day-the-biscio-of-nocera/

https://ricette.giallozafferano.it/Finte-pesche-all-alchermes.html

https://www.cucchiaio.it/ricetta/pasta-con-broccoli-e-salsiccia/
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