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PROGRAM SZKOLENIA

Zdrowe
zywienie
zaczyna sie
od produktu

Czego ponad 20 lat pracy
kucharza nauczyto mnie
o swiadomym jedzeniu

fubasz Zacﬁaws’»éé

Kucharz | wtasciciel Pora Jesc¢

‘6 Dobra potrawa ma nie tylko nakarmic.
Ma zosta¢ w pamieci i skrasc serce goscia. ,’




IDEA SZKOLENIA

Szkolenie przedstawia zdrowe
rywienie z perspektywy praktyka.

MNie kencentruje sie na dietach

ani liczeniu kalorii, lecz na swiadomym
podejsciu do jedzenia - od wyboru
produktu, przez jego przygotowanie,
a? po sposob spolhywania.

Celem szkolenia jest pokazanie,

e zdrowe nawyki Zaczynajq sie

od prostych decyzji podejmowanych
katdego dnia i nie wymagaja
skomplikowanych przepisow ani
kosztownych produktow.
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Zdrowe jedzens
nbe miush byd trudne
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I. SKAD BIERZE SIE SMAKT

Historia, dofwiadczenia i wartosci,
ktdre ksztaliujg kucharza.

Il JAK MYSLI KUCHARZ?

Wybdr produktu, czas, obrébka
i prostota w kuchni

M. SZACUNEK DO PRODUKTL

Petne wykorzystanie surowca
i ograniczanie marnowania,

| SEZONOWOSC

Dlaczego warto wybierad produkty
zgodne z porg roku i lokalnie,

VDARY NATURY

Inspiracje phynace 2 natury
i tradycyjnej kuchni
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V1. SWIADOMY KOMSUMEMNT

Etykiety, przetworzone produkty,
praygotowanie hpanosci.

VI, JEDZEMIE JAKO STYL Z¥CIA

Clugowiecznose, hygge | znaczenie
wapdlnego positiou.

ViIl. KUCHHIA DLA KAZDEGO

Alergeny, wykluczenia fywieniowe,
bezpieczenstwo goscia.

PODSUMOWANIE

Pigt prostych zasad swiadomego
jedzenia, Pytania | cdpowiedai.



MATERIALY EDUKACYJINE

Po szkoleniu uczestnicy otrzymaja prezentacje
w formacie PDF zawierajaca;
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KALENDARZ PRAKTYCZNE ZASADY
SEZONOWOSCI WSKAZOWKI OGRANICZANIA
MARNOWAMIA
Przeglad produktow Dotyczace wybory FYWHNOEC]
dostgpnych w clagu i przygotowania
roku, produkidw. Jak gotowad
odpowiedzialnie.

INFORMACIE
= O ALERGEMACH
& \I | DIETACH
ﬁ . SPECJALNYCH PIEC PROSTYCH ZASAD
k‘_ 0 SWIADOMEGO JEDZENIA
Podstawowa wiedza
i dobre praktyki, Zasady. ktore modesz wdradyc

od zaraz.



FORMA REALIZACII

Szkolenie zostanie przeprowadzone
w aplikacji Microsoft Teams.

$
Czas trwania:
okoto 30 minut
+ sesja pytan i odpowiedzi.

Szkolenie ma charakter praktyczny
i opiera sie na doswiadczeniu
zawodowym prowadzacego.

@ Swindomie wybieraj. 7 czacunkiem gotaj. Z prayjemmodcia, jeds.
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