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Projekt ,,Podniesienie kompetencji kluczowych uczniéw i uczennic z obszaru objetego Lokalng
Strategig Rozwoju na lata 2023-2027 dla obszaru Czarnkowsko — Trzcianeckiej Lokalnej Grupy
Dziatania, nr projektu FEWP.09.02-12.00-0034/25. Projekt realizowanego w ramach Programu
Fundusze Europejskie dla Wielkopolski 2021-2027, wspétfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus.

Efekty uczenia sie warsztat zdrowe Zzywienie

1.,Zdrowe $niadanie — kanapka nie musi by¢ nudna”

- uczestnik warsztatow wie, co powinien zawieraé petnowartosciowy positek,

- uczestnik warsztatow wie, co znaczy okreslenie talerz zdrowego odzywiania

- uczestnik warsztatow wie, co to sg weglowodany, biatko, ttuszcze

- uczestnik warsztatow potrafi przygotowac kanapke na réznym rodzaju petnowartosciowego
pieczywa (petnoziarnistym/razowym/mieszanym) z kolorowymi warzywnymi dodatkami

- uczestnik warsztatow potrafi wykonac rézne petnowartosciowe pasty (pasta jajeczna, pasta
twarogowa z warzywami, pasta z ciecierzycy/hummus)

- uczestnik warsztatow potrafi modyfikowaé podstawowe przepisy, aby stworzyé bardziej odzywcza
wersje

2. ,Blender w ruch- Zdrowe koktajle i satatki”

- uczestnik warsztatow zna zasad zdrowego odzywiania

- uczestnik warsztatdw zna Zrédta biatka, ttuszczu, weglowodandéw

- uczestnik warsztatow potrafi wykonad réznego typu koktajle (koktajl owocowy bez dodatku cukru z
ptatkami migdatéw, koktajl owocowo-warzywnego)

- uczestnik warsztatow potrafi wykonaé réznego typu satatki (satatka warstwowa z warzyw, fety,
ziaren i domowego sosu vinegret, satatka owocowa polana skyrem i mastem orzechowym)

- uczestnik warsztatow potrafi modyfikowaé podstawowe przepisy, aby stworzyé bardziej odzywcza
wersje

3.,,Gofry na stodko i wytrawnie”

- uczestnik warsztatow zna zasad zdrowego odzywiania

- uczestnik warsztatdw zna Zrédta biatka, ttuszczu, weglowodandéw

- uczestnik warsztatow potrafi wykazad réznice miedzy produktami petnoziarnistymi oraz wysoko
oczyszczonymi

- uczestnik warsztatow wie, jak ograniczy¢ ilosé cukru dodanego

- uczestnik warsztatow wie, jak wykorzysta¢ owoce do nadania stodkiego smaku

- uczestnik warsztatow wie, jak wzbogacié stodkie danie o biatko i ttuszcz

- uczestnik warsztatow wie, dlaczego sposéb podania wptywa na wartosc catego positku.

- uczestnik warsztatow potrafi przygotowacd rézne gofry (gofry owsiane/petnoziarniste z dodatkiem
skyru, ptatkéw migdatéw oraz sezonowych owocdw, gofry bananowe bez dodatku cukru, gofry
wytrawne z wedling, mozzarellg oraz warzywami

- uczestnik warsztatow potrafi modyfikowaé podstawowe przepisy, aby stworzyé¢ bardziej odzywcza
wersje

4. ,Smaki swiata — zdrowe jedzenie bez granic”

- uczestnik warsztatow potrafi wymienic charakterystyczne potrawach dla kuchni tureckiej,
Srédziemnomorskiej, wtoskiej, amerykanskiej
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- uczestnik warsztatow potrafi przygotowac przyktadowe potrawy w petnowartosciowej wersji
(satatke grecka, petnoziarniste wrapy z pieczonym kurczakiem, warzywami i sosem na bazie jogurtu,
mini pizze z pity pieczone w air frayerze, hot dogi z ciasta francuskiego)

5. ,,0d produktéw do petnowarto$ciowego positku — wielki finat”

- uczestnik warsztatow zna znaczenie sezonowosci i pochodzenia produktéw

- uczestnik warsztatow potrafi przygotowaé w grupie, z wykorzystaniem podstawowego sprzetu
kuchennego, zdrowy zbilansowany positek z przyktadowych produktéw

- uczestnik warsztatow potrafi zaprezentowac przygotowane danie wskazujac, co jest zrédtem
weglowodandw, co jest zrédtem biatka, gdzie znajdujg sie wartosciowe ttuszcze, jakie warzywa lub
owoce zostaty wykorzystane

6. Umiejetnosci spoteczne:

- uczestnik warsztatow potrafi wspdtpracowac w grupie

- uczestnik warsztatow potrafi uwaznie stuchad instrukcji prowadzacego

- uczestnik warsztatow potrafi wymienia¢ sie doswiadczeniem z zakresu zdrowego odzywiania
z innymi uczestnikami



