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1. Wprowadzenie

‘HEALTHNIC - Healthy and ethnic diet for inclusion”
to dwuletni projekt' realizowany w ramach programu
Erasmus+, promujgcy zdrowe odzywianie sie w oparciu
o tradycyjne potrawy z réznych kuchni etnicznych.
Przedstawiciele gtéwnych grup docelowych wywodzg
sie z réznych srodowisk, sg to uchodzcy, imigranci oraz
osoby dlugotrwale bezrobotne, ktérzy chcg rozwingé
swoje umiejetnosci w zakresie przyrzgdzania positkow
oraz odnalez¢ sie w sSrodowisku wielonarodowym
i wielokulturowym.

Koordynatorem projektu jest Vardakeios School of
Hermoupolis (Syros, Grecja), a organizacje partnerskie to:
Danmar Computers LLC (Rzeszéw, Polska), Diciannove
Societda Cooperativa (Genoa, Wiochy), Institute of
Technology Tralee (Tralee, Irlandia) oraz Merseyside
Refugee Support Network (Liverpool, UK).

Pomyst na projekt powstat z potgczenia doswiadczeh
wszystkich partneréw, pracujgcych z réznymi grupami
docelowymi, na przyktad: imigrantami, uchodzcami,
podroznikami oraz osobami dtugotrwale bezrobotnymi,
i oferujgcych programy wsparcia lub integracji.
Rezultaty tej pracy ujawnity, ze bezposrednie i aktywne
zaangazowanie oso6b pochodzgcych z réznych srodowisk
w zadania takie jak gotowanie/nauka jezyka/ICT, otwiera
droge do upodmiotowienia, a poprzez podzielenie sie
doswiadczeniami, zacheca do integracji i spotecznego
wigczenia. Ponadto, przez wykorzystanie tradycyjnych



przepisow nadajemy wartos¢ rdzennej kulturze
uczestnikdéw, co pozytywnie wptywa na ich poczucie
tozsamosci.

Projekt HEALTHNIC obejmuije:

*  Opracowanie przewodnika metodycznego dla
organizacji  przygotowujgcych serie  warsztatow
HEALTHNIC;

*  Przygotowanie praktycznego zestawu narzedzi
wspomagajgcych przeprowadzenie serii warsztatéw
HEALTHNIC;

+  Stworzenie cyfrowych opowiesci zwigzanych z
tematem, opracowanych przez uczestnikéw;

. Utworzenie strony projektu oraz edukacyjnej
platformy online, ktéra zawieraé bedzie wszystkie
materiaty opracowane w ramach projektu;

*  Zorganizowanie konferencji upowszechniajgcej
na poziomie lokalnym, stuzgcej odpowiedniej
promoc;ji rezultatéw projektu.

[1] finansowane przez Komisje Europejska i greckg Agencje
Narodowg I|.K.Y, w ramach program Erasmus+ Wspoipraca
na rzecz innowacji i wymiany dobrych praktyk, Partnerstwa
strategiczne na rzecz edukacji dorostych.






2

Czesc¢ teoretyczna



2. Czesc teoretyczna

2.1 Filozofia

2.1.1 Kontekst projektu HEALTHNIC

W obecnej sytuacji spotecznej, gospodarczej i politycznej
w Europie, jestesmy swiadkami wielu przemian spoteczno-
ekonomicznych, oraz tych zwigzanych z szeroko pojetym
dobrobytem, ktére majg ogromny (negatywny) wptyw na
osoby najbardziej podatne oraz spotecznosci najmniej
przygotowane—osoby dtugotrwale bezrobotne, imigrantéw czy
uchodzcow. Grupy te zwykle doswiadczajg najwiecej trudnosci
w zakresie mobilnosci, majg najnizsze zaufanie spoteczne
oraz niski standard zycia.?

Zostato dobrze udokumentowane, ze niski poziom zdrowia
wzrastaw biednych krajachisrodowiskach defaworyzowanych,
a dodatkowo nasilany jest przez izolacje i wykluczenie
spoteczne. Kwestie te, jesli pozostang nierozwigzane, moga
dalej spowalnia¢ proces integracji.®

Ten projekt siega ponad etykietki, uznajgc réznice i
podobienstwa ws$rdd ludzi, jak i cechy, ktore dziatajg na ich
niekorzy$¢. Wskazuje on na umiejetnosci poszczegodinych
0s0b, ich odporno$¢ i wiedze, pozwalajgcg na zbudowanie
lepszych relacji i silniejszych spotecznosci. Istotg pomystu jest
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skoncentrowanie sie na tym co dobrego wnoszg nowi
cztonkowie danej spotecznosci, przy wykorzystaniu
gotowania jako medium interakcji spotecznej,
dzielenia sie przepisami i wspdélnych positkow, ktore
mogg nam pomaoc w lepszej integracii.

Zatozenia te  zostang  osiggniete  poprzez
przeprowadzenie serii edukacyjnych warsztatéw
HEALTHNIC, podczas ktérych uczestnicy bedg mieli
mozliwos¢:

Dowiedzie¢ sie wiecej na temat zdrowego odzywiania,
przygotowywania positkow, planowania budzetu i
samego gotowania;

Nabedg nowe umiejetnosci kluczowe (jezyk obcy;
ICT; komunikacja);

Nauczg sie tworzy¢ opowiesci cyfrowe;

Zyskajg swiadomosc¢ kulturowg i umiejetnosc lepszej
integraciji i wtgczenia spotecznego.

[2]http://www.europarl.europa.eu/RegDatal/etudes/
BRIE/2016/573908/EPRS_BRI(2016)573908_EN.pdf

[3]http://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php/
Europe_2020_indicators_- poverty_and_social_exclusion

2.1.2 Czemu stuzy proces
HEALTHNIC?

Pozywienie jest czym$ czego wszyscy potrzebujemy
do podtrzymania zycia, ale rowniez do jego
doswiadczania. Moze by¢ zrédtem przyjemnosci lub
wspomnien z przesziosci, a czesto jest wycieczkg
w nieznane, kiedy prébujemy nowych rzeczy po raz
pierwszy. Jest to rowniez sposdb na podzielenie sie
doswiadczeniami i umiejetnosciami, przygotowanie

zdrowych, pozywnych positkéw, wspolne gotowanie i positki.

Akt dzielenia sie positkiem jest dla wiekszosci z nas czym$
oczywistym i naleznym, ale w zyciu wielu osob brakuje
nawet tego. Przygotowywanie positkow dla wielu oséb moze
byé radosnym zadaniem, a poza tym, ze projekt ten jest o
dobrym jedzeniu, jego zadaniem jest rowniez zebranie osob
wywodzgcych sie z réznych s$rodowisk i umozliwienie im
podzielenia sie swoimi doswiadczeniami. Mamy nadzieje, ze
projekt ten zainspiruje jego uczestnikow do dbania o jakosé
swoich positkow, rowniez po jego zakonczeniu.

Przewodnik ma na celu wsparcie w tworzeniu serii warsztatow,
i zawiera liczne sugestie na temat sposobu zorganizowania i
przeprowadzenia warsztatéw dla grup multikulturowych, ktére
obejma:

*  Nauke o tanich, smacznych i zdrowych positkach;

+ Zwiekszenie Swiadomosci i zrozumienia sposobow
wykorzystania produktow lokalnych i sezonowych;

*  Dzielenie sie kulturg jedzenia i odzywiania sieg;

*  Nauke o alternatywnych sktadnikach;

* Tworzenie i dzielenie sie wiedzg za pomocg opowiesci
cyfrowych.

Ostatecznie, jedzenie jest czyms co nas uszczesliwia, zbliza
do siebie, i jako takie jest tez narzedziem zwiekszajgcym
integracje.

Od samego poczatku, osoby zaangazowane bedg pochodzity
z roznych krajow, Srodowisk, kultur, i bedg miaty rézne
oczekiwania. W ramach projektu powstang c¢wiczenia i
materiaty, ktore pomogg w zblizeniu, obcych sobie o0sdb,
pozwalajgc im na lepsze wzajemne zrozumienie.


http://www.europarl.europa.eu/RegData/etudes/BRIE/2016/573908/EPRS_BRI(2016)573908_EN.pdf#_blank
http://www.europarl.europa.eu/RegData/etudes/BRIE/2016/573908/EPRS_BRI(2016)573908_EN.pdf#_blank
http://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php/Europe_2020_indicators_-_poverty_and_social_exclusion#_blank
http://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php/Europe_2020_indicators_-_poverty_and_social_exclusion#_blank

2.2 Wprowadzenie do tematyki
projektu HEALTHNIC

2.2.1 Uczenie partycypacyjne
‘Uczenie poprzez dzialanie’

Jedng z najbardziej inkluzyjnych metod nauki jest
uczenie sie poprzez wykonywanie praktycznych
zadan. Sposob ten mozna wykorzystaé w wielu
réznych sytuacjach, umozliwia on wysoki poziom
interakcji, pozwala na pokonanie barier kulturowych i
jezykowych, i zwykle daje tez duzo radosci.

Zwykle najlepiej dziata w matych grupach, 10-15
osobowych, oraz w przestrzeniach kontrolowanych,
takich jak kuchnia czy klasa.

Zostato to dobrze udokumentowane i jest wiedzag
powszechng, ze kazdy z nas ma inny sposéb uczenia
sie, przyswajania i zapamietywania informaciji.
Wykorzystanie podejscia partycypacyjnego wydaje
sie by¢ najlepszg mozliwg metodg pracy uczestnikami
z roznych kultur i $rodowisk, oraz o réznych
umiejetnosciach jezykowych. Zaangazowanie
uczestnikdw w tg metode, umozliwia im wykorzystanie
osobistych doswiadczen, uczenie sie od innych
wspotpracownikow oraz moderatora warsztatow.

Moderacja wigze sie z zarzgdzaniem grupg i
“‘wykonywaniem wtadzy” — z jednej strony moderator
moze zainicjowac¢ proces, stangé z boku i pozwoli¢
grupie (procesowi) podgza¢ witasng $ciezkg, a z
drugiej strony zarzgdza¢ procesem tak, ze pozostaje
na ‘wtasciwym szlaku’, w kierunku zatozonego celu.

Zadania wspierajgce zachowania i relacje mogg obejmowac

*  Zadania od otwartych do zorientowanych na cel

*  Od wylaniajgcych do skupiajgcych

*  Wzmocnienie autonomii grupy przy wykorzystaniu
potgczenia moderaciji i tradycyjnych metod nauczania.

Pofgczenie formalnych metod nauczania pokazuje, ze w
réznym stopniu, moderatorzy odpowiadajg za zaplanowanie
i koordynacje procesu, analize wynikow i konkluzje. W ten
sposéb, metoda tworzy wiezi pomiedzy uczniami i zwieksza
ich cheé uczestnictwa, dzielenia sie wiedzg i nauki.

Tam gdzie jezyk odbywa wazng role w zrozumieniu, wazne
jest aby wigczy¢ elementy nauki jezyka do warsztatow poprzez
tworzenie listy stownictwa, stownikdéw tradycyjne i obrazkowe,
wsparcie réwiesnikow oraz/lub ttumacza.

W tym przypadku, stowniki zostang opracowane podczas
warsztatéw, przez kazdego z uczestnikdw, przy pomocy
moderatorow i nauczycieli.

W Przewodniku i Zestawie narzedzi znajdziemy rowniez
materiaty, o prostej formie, ktére pomogg uczestnikom ze
stabszg znajomoscig jezyka w lepszym zrozumieniu znaczenia
poszczegolnych zadan, na przyktad, mozna tu wykorzystac
format scenorysu “storyboard” aby przygotowa¢ podstawowe
przepisy przy wykorzystaniu dostepnych skfadnikéw, wraz z
opisem procesu przyrzgdzania.

Seria warsztatéw obejmuje wiele réznych styléw nauki,
niemniej jednak aktywne i praktyczne podejscie jest kluczowe
w zwiekszaniu odpowiednich umiejetnosci i wigczenia
spotecznego.

2.2.2 Zadania na budowanie zespotu

Publikacja ta zawiera zarbwno prezentacje naszego wtasnego
doswiadczenia w prowadzeniu warsztatow Healthnic, jak i
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Przewodnik przekazujgcy ta wiedze wszystkim tym,
ktérzy zechcg sami przeprowadzi¢ podobne warsztaty,
zgodnie z zasadami uczenia partycypacyjnego.
Warsztaty Healthnic skierowane sg do osdb, ktore
chcag pracowaé w grupach. Czy to uczac sie nowych
umiejetnosci, czy tez dzielgc wiedzg, dynamika grupy
rozwinie sie naturalnie, przy odpowiednim wsparciu
dla uczestnikow, obejmujgcym stymulowanie ich
pewnosci siebie, oraz zwiekszanie ich umiejetnosci
jezykowych i komunikacyjnych.

Duzo pracy poswiecone bedzie na omawianie,
przygotowywanie, gotowanie i wspolne jedzenie,
co daje kazdemu z uczestnikbw rowne szanse
podzielenia sie swoimi opiniami z innymi uczestnikami
i moderatorami.

Rola moderatorow warsztatow jest wiec kluczowa
w sterowaniu dynamika grupy i budowaniu zaufania
podczas prowadzenia warsztatéw.

Moderatorzy powinni rowniez uwzgledni¢ potrzebe
wspotpracy z uczestnikami w procesie rekrutacji
i promocji, tak aby, od poczatku mieli poczucie
zaangazowania w realizacje warsztatow i odpowiednio
rozumieli ich sens i potrafili je to odtworzy¢ na
kolejnych warsztatach.

W Przewodniku znajdziemy szczegétowo opisane
przyktady wraz z sugestiami. Ponizej jeden
z przyktadow:

Pieczenie chleba to swietne ¢wiczenie na poczatek
zadan grupowych (jesli nie masz dostepu do
piekarnika, mozna wykorzysta¢ maszyne do robienia
chleba).

. Uczestnicy omawiajg typy chleba z ich kraju/

region pochodzenia;

* Uczestnicy uczg sie  wlasciwego  stownictwa,
umozliwiajgcego zrozumienie sktadnikéw, metod przygotowania
i samego procesu pieczenia chleba;

*  Uczestnicy omawiajg koszt przygotowania wiasnego
chleba i jego zakupu, oraz poréwnujg ceny chleba w swoich
krajach.

+ Jak mozna zmodyfikowaé podstawowy przepis na chleb —
aby byt bardziej tradycyjny i zdrowy?

» Jakbardzobedaréznity sie “dobre” wypieki poszczegoélnych
grup?

*  Czy pojawit sie przepis, ktdry zawiera pomysty wspolne dla
wszystkich grup?

2.2.3 Zadania wspierajagce wymiane
kulturowg

Praktyczne oméwienie potraw i sposobdw ich przygotowania,
stanowi podstawe przygotowania warsztatow i umozliwia
dzielenie sie tradycjg i kulturg zwigzang z jedzeniem. Praca
w matych grupach umozliwi tworzenie sie “wiezi” pomiedzy
uczestnikami, co pomoze w przyswajaniu wiedzy, zwiekszaniu
Swiadomosci i zrozumienia innych kultur.

Na przyktad:

*  Odkrywanie przepiséw, sposobdw przygotowywania
jedzenia i nawykow zywieniowych innych kultur

*  Maniery przy stole — réznice pomiedzy krajami i regionami
(réwniez réznice pokoleniowe)

* Dlaczego niektorzy jedzg sztuécami, a inni rekoma lub
chlebem?

* Jak jedzenie rekoma wptywa na trawienie?

+  Czykazdy w grupie je tradycyjne sniadanie, obiad i kolacje,
o ustalonych porach?

* Jak zdrowa jest twoja narodowa dieta? Czy w twoim kraju
istnieje problem otytosci?

*  Czy w twoim kraju jedzenie ma zwigzek z religig?



Uczestnicy bedg mieli duzo okazji, podczas serii
warsztatéw, do interakcji z grupg, dzieki licznym
¢wiczeniom na budowanie zespotu, oraz materiatom
zawartym w Przewodniku i Zestawie narzedzi.

Uczestnicy nie powinni sie obawia¢ zadawacé sobie
pytan, jakkolwiek granice powinny by¢ ustanowione
na poczatkowych sesjach, tak aby zapewni¢, ze
okreslone pytania czy brak wiedzy nie spowodujg
urazy. Poprzez budowanie zaufania i ustanawianie
podstawowych zasad, tworzymy srodowisko, w ktorym
uczestnicy i moderatorzy uczg sie od siebie, a ryzyko
zaistnienia nieporozumien zostaje zminimalizowane.

Stale sie uczymy i jest to absolutnie konieczne aby
umozliwi¢ uczestnikom dzielenie sie swojg wiedzg
i umiejetnosciami, tak aby i oni mogli nas czegos
nauczyc¢!

Zestawienie i poréwnanie podobienstw i réznic
kulturowych zwigzanych tradycyjnym Zzywieniem,
zacheci wszystkich do wziecia udziatu. Dyskusja
bedzie dotyczy¢ sktadnikdéw i metod przygotowania
positku, w zwigzku z czym dialog miedzykulturowy
stanie sie czescig procesu.

* Co podoba nam sie najbardziej w tradycjach
innych os6b?

. lle kosztujg sktadniki i przygotowanie okreslonego
dania?

« Czy mozna to zrobi¢ inaczej, lepiej, taniej,
zdrowiej?

+ Jak wazne jest przygotowywanie jedzenia w
krajach uczestnikow?

Na te i podobne pytania mozna odpowiedzie¢ podczas
serii warsztatow.

2.2.4 Wiaczenie spoteczne

Zebranie o0s6b z réznych grup, takich jak bezrobotni,
imigranci czy uchodzcy, w ramach projektu HEALTHNIC,
daje nowe mozliwosci zwiekszenia wiedzy w zakresie kultury,
wzajemnego zrozumienia, w wyniku czego wspiera etos
wigczenia spotecznego i integracji ekonomiczne;.

W obecnym klimacie politycznym i ekonomicznym, w UE i
na swiecie, wptyw negatywnie nastawionych, stronniczych
medidw, i rosngca nietolerancja polityczna w odniesieniu do
grup znajdujgcych sie w niekorzystnej sytuacji, w potgczeniu
z tendencjami nacjonalistycznymi i ethocentrycznymi, bardzo
niekorzystnie oddziatujg swiadomosc¢ i zrozumienie innych
kultur.

Przeciwstawianie sie stereotypom, wspdlna nauka i dzielenie
sie jest narzedziem stuzgcym zmianie “serc i umystow”,
niezaleznie od status spotecznego, pici, pochodzenia
etnicznego, narodowosci, wieku, orientacji seksualnej, religii
czy pogladow.

W tym wzgledzie, rekrutacja i selekcja wszystkich uczestnikéw
projektu, powinna uwzglednia¢ odpowiedni proces
informacyjny, tak aby kazdy z uczestnikéw wiedziat czego sie
spodziewac — na przyktad, ze bedg tam uczestnicy z réznych
grup; nalezy tez nakresli¢ zakres wiedzy i umiejetnosci,
Swiadomos¢ kulturows i tradycje.

Uczestnicy mogg dosta¢ pierwsze zadanie lub ankiete
dotyczace tego dlaczego chcg zaangazowacé sie w projekt,
czego oczekujg od warsztatéw i czego chcg sie nauczyd.
Pod koniec warsztatow, moderatorzy mogg oceni¢ czy
ich oczekiwania zostaty spetnione i czego dowiedzieli sie
wigczeniu spotecznym i wymianie kulturowej.
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2.2.5 Wprowadzenie do edukaciji
zywieniowej

Zdrowie zdefiniowane =zostalo przez Swiatowg
Organizacje Zdrowia 1948 jako “stan kompletnego
fizycznego, spotecznego i mentalnego dobrobytu,
oraz brak wszelkich choréb i dolegliwosci” (https://
www.wcpt.org/node/47898)

Nasze codzienne wybory dotyczace jedzenia
majg znaczgcy wptyw na nasze zdrowie fizyczne
i psychiczne, oraz samopoczucie ogoétem.

Dobre i zdrowe jedzenie mozna postrzegaé jako
naturalny, nieprzetworzony pokarm. Odpowiednie
zywienie  dostarcza  organizmowi  wszystkich
niezbednych skfadnikbw pokarmowych, witamin
i mineratow. Zrdznicowanie, rownowaga i umiar sg
kluczowe dla dostarczenia odpowiedniej ilosci tych
elementéw. Jedzenie dziata jak panaceum i wptywa
na wszystkie uktady organizmu. Kiedy aktywny styl
zycia, z dostateczng liczbg c¢wiczen i pozytywnym
nastawieniem, tgczg sie z dobrze zréwnowazong,
zréznicowang i zdyscyplinowang dietg, nasze zdrowie
korzysta bez ograniczeh.

Doktadny sktad zréwnowazonej diety bedzie sie
réznit w zaleznosci od indywidualnych potrzeb, i jest
uzalezniony od wieku, pftci, stylu zycia, zdrowia
fizycznego i psychicznego, srodowiska kulturowego,
zwyczajow zywieniowych oraz lokalnie dostepnych
produktéw. Niemniej jednak, podstawowe zasady
zdrowej diety pozostajg niezmienione.

Warzywa, owoce, rosliny strgczkowe (rosliny
strgczkowe), produkty petnoziarniste, orzechy

i nasiona sg waznym zrodtem witamin, mineratéw, btonnika
pokarmowego, biatka roslinnego, ztozonych weglowodanéw,
niezbednych tluszczéw i przeciwutleniaczy.

Cho¢ wiemy, ze odpowiednie odzywianie w potgczeniu z
aktywnoscia fizyczng pomaga zachowaé dobre zdrowie, warto
réwniez przypomniec, ze nasza dieta moze rowniez pomac:

Poprawi¢ samopoczucie;

Zapobiec otytosci;

Zwiekszy¢ poziom energii;

Zwiekszy¢ odpornosc na zachorowania;

Zwiekszy¢ zdolnos¢ powrotu do zdrowia;

Obnizy¢ poziom cholesterolu;

Obnizy¢ cisnienie krwi;

+ Zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia okreslonych chordb,
w tym cukrzycy, choréb serca, zawatdéw, nowotwordw, czy
osteoporozy.

2.2.6 Budzet domowy

Planowanie i wczesniejsze przygotowywanie positkdw jest
kluczowe w zarzgdzaniu dietg i zwigzanymi z nig wydatkami,
pomagajgc w przygotowaniu tanich positkbw. Mozemy na
przyktad wybiera¢ drozsze produkty o wysokiej jakosci,
takie jak produkty petnoziarniste, soczewica i fasola, mozna
zakupi¢ hurtowo po nizszej cenie, wspdlnie ze znajomymi czy
rodzing. Te odzywcze pokarmy sg o wiele mniej kosztownym
sposobem na uzyskanie, dobrych, pozywnych positkow,
a poprzez dodanie ziét i przypraw, mozna znacznie wptyngé
na ich smak.

. Czas jest réwniez wazny przy zakupie zywnosci. Kupuj
swieze lokalne produkty w sezonie, gdy jest obficie, bardziej
aromatycznie, bardziej odzywczo, bez chemicznych srodkow
konserwujacych, gotowe do spozycia i mozna je przygotowac i
zamrozi¢ do pézniejszego wykorzystania.

+ Zastanéw sie jak pakowac jedzenie w porcjach, ktore
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mogag by¢ wykorzystane jako jeden positek, tak aby
maksymalnie ograniczy¢ odpady.

. Przejdz sie na ryneczek, pod Kkoniec dnia
handlowego, a na pewno znajdziesz tam ciekawe
promocje oraz porady dotyczgce przechowywania
jedzenia.

* Szukaj specjalnych ofert i promocji, planuj i
przygotowuj positki maksymalnie wykorzystujgc to co
masz na stanie, aby dalej zredukowa¢ odpady.

. Regularnie sprawdzaj lodowke i rob w nigj
porzadek, przyklejajgc etykiety i daty na produktach,
ograniczysz w ten sposéb marnowanie zywnosci.

. Nowe, pyszne potrawy mozna przygotowaé na
bazie jedzenia, ktére zostalo nam z poprzedniego
positku.

. Poszerzaj swojg wiedze i roznorodnoscé
potraw, szukajac okreslonych produktéw, w réznych
specjalistycznych sklepach, pracownicy ktorych zwykle
chetnie dzielg sie swojg wiedza.

+ Wybieraj tansze partie miesa, ktore czesto
sg bardziej pozywne i smaczne, po odpowiednim
doprawieniu i przygotowaniu.

Zaopatrz sie w niezbedne pojemniczki, w ktorych
mozna  bezpiecznie  przechowywa¢  zywnosc¢
i odpowiednio planuj posifki.

2.3 Wprowadzenie do Metody
tworzenia opowiesci cyfrowych i
aspekt praktyczny

Dlaczego opowiadamy historie? Wykorzystujemy je do
zabawiania innych, do wywierania wptywu, wyjasniania
i rozumienia swiata. Historie sg elementem wspolnym
wszystkich kultur i sg sposobem na nadanie struktury
i sensu naszym wspolnym doswiadczeniom, oraz
podzielenie sie nimi z innymi.

2.3.1 Definicja

Tworzenie opowiesci cyfrowych odnosi sie do “procesu,
poprzez ktéry rdézni ludzie dzielg sie swoimi zyciowymi
historiami i wyobrazeniami z innymi, przy wykorzystaniu
narzedzi cyfrowych, poprzez Internet i inne systemy
dystrybucji cyfrowej” (http:/institute-of-progressive-education-
and-learning.org/elearning-i/digital-storytelling/).

Opowiesci cyfrowe pomagajg uczestnikom w lepszym
skupieniu sie na swoich opowiesciach, przetozeniu ich na
stowa, dodania dramatyzmu, i odniesienia ich do innych, za
pomocg zdje¢ i innych narzedzi wizualnych. W procesie tym,
narrator rozwija swojg opowies¢, dodajgc do niej zdjecia,
przedmioty, rysunki, itp. Rezultatem jest okoto 2-minutowy
filmik opowiedziany przez narratora, w oparciu o jego
osobiste zdjecia. Metoda tworzenia opowiesci cyfrowych, z
natury jest bardzo zréznicowana, a w zwigzku z tym moze
by¢ wykorzystana do w dokumentowaniu, edukowaniu lub
zabawianiu innych, ma zastosowanie w kazdej dziedzinie
zycia i moze by¢ wykorzystana do réznych celow.

W projekcie  HEALTHNIC, opowiesci cyfrowe pomagajg
uczestnikom lepiej skoncentrowac sie na sobie oraz na swoich
opowiesciach, ubrac je w stowa, doda¢ dramatyzmu i odnies¢
je do innych opowiesci z wykorzystaniem zdjec, lub innych
pomocy wizualnych, w kontekscie jedzenia.

W procesie, uczestnicy rozwijajg swoje osobiste historie,
dodajac do nich zdjecia, itp. rezultatem jest dwu/trzy minutowy
filmik, opowiedziany przez narratora z wykorzystaniem
osobistych zdjec.
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2.3.2 Dlaczego wykorzystujemy
Metode opowiesci cyfrowych w tym
projekcie?

W ostatnich etapach projektu HEALTHNIC, warsztaty
z tworzenia opowiesci cyfrowych bedg wykorzystane
do wyrazenia talent w innej dziedzinie, przy
wykorzystaniu roznych srodkéw, w oparciu o to czego
uczestnicy nauczyli sie podczas serii warsztatow.
Ponadto, zwieksza one umiejetnosci ICT uczestnikéw
w zakresie rejestrowania wlasnych wspomnien.

Opowiedzenie historii w ten sposdb, pomaga
uczestnikom w rozwinieciu wiekszego poczucia
przynaleznosci i wyrazeniu swojej unikalnej
tozsamosci.

Niektore organizacje, biorgce udziat w tym projekcie,
wykorzystywaty juz wczesniej rézne metody tworzenia
opowiesci cyfrowych (projekt “IDigStories” i “Tell Your
Story”), z doskonatymi rezultatami. Moderatorzy
mogg skorzysta¢ z wypracowanej wczesniej wiedzy
i zastosowa¢ jg w kontekscie tematu jedzenia w
projekcie  HEALTHNIC. Z tego powodu, zaleca
sie korzystanie z bardziej kompleksowego i
szczegobtowego przewodnika po tworzeniu opowiesci
cyfrowych, dostepnego do pobrania tutaj:
http://idigstories.eu/wp-content/uploads/2016/09/
Digital_Storytelling_in_Practice.pdf

2.4 Aktywne obywatelstwo

Poczucie bycia czescig wspdlnoty to istotna potrzeba,
niemniej jednak, w dzisiejszych czasach poczucie te
podlega nieustannym zmianom i coraz wiecej wymiaréw.

Ludzie sg zapraszani do uczestnictwa w roznych sieciach
spotecznosciowych, zgodnie z ich spotecznymi, kulturowymi,
zawodowymi czy politycznymi dziataniami. Réwnoczesnie brak
blizszych relacji z innymi i brak aktywnosci spotecznej stanowig
istotne ryzyko.

Proces “Warsztatow Healthnic’ ma na celu umozliwienie
zrozumienia tych zagrozen spotecznych i upowaznienie do
tworzenia tozsamosci spotecznego zaufania zamiast tozsamosci
konfliktu, jak rowniez dostarczenie alternatywy dla spotecznego
Zjawiska polaryzaciji, takiego jak wzrost nacjonalizmoéw w Europie.

Aktywne obywatelstwo w tym kontekscie mogtoby wypetnic
pewne Iluki wynikajgce z kryzysu tozsamosci i zapobiec
ryzyku wykluczenia spotecznego, ktére zagraza takim grupom
spotecznym jak na przykiad uchodzcy czy osoby bezrobotne.

W kontekscie “Warsztatow Healthnic”, aktywne obywatelstwo
oznacza dzielenie sie wiedzg, rozumienie wspolnych potrzeb
oraz zaangazowanie sie w dziatania lokalnych spotecznosci. Jest
to potgczenie czynnikow i dziatan, ktére budujg i podtrzymujg
wlasciwe relacje pomiedzy roznymi grupami spotecznymi, oraz
zrozumienie, ze wszyscy jestesmy od siebie zalezni.

Filozofia procesu jak i cele strukturalne koncentrujg sie na
ujawnianiu i pielegnowaniu dorobku kulturowego, promujgc
poszczegdlne grupy spoteczne i wiedze wypracowang w ramach
warsztatow.

Kluczowg czescig procesu Healthnic jest prezentowanie
opowiesci cyfrowych. Opowiesci cyfrowe, kidre powstang
podczas warsztatow zostang udostepnione w spotecznosciach
cyfrowych i lokalnych uczestnikdw, jako materialy edukacyjne
do szkdt, lokalnych bibliotek, stowarzyszen i organizacii
edukacyjnych. Poprzez transfer tej wiedzy do spofecznosci
lokalnych, uczestnicy warsztatow bedg odgrywaé aktywng
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role w spotecznosci, przyjmujgc role moderatorow
i ambasadoréw zdrowego, multikulturowego podejscia
do zycia i relacji spotecznych.

Kluczowe jest aby organizatorzy przygotowali, na koniec
warsztatéw, dni otwarte i podzielili sie wypracowanymi
rezultatami z innymi, zorganizowali wspdlne gotowanie
i positek, oraz wykorzystali podobne tematycznie
wydarzenia lokalne do podzielenia sie stworzonymi
opowiesciami cyfrowymi z szerszg publicznoscig i
zachecenia wiekszej ilosci oséb do aktywnego udziatu
W ZyCiu spotecznosci.
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3 Czes¢ Wdrazanie

3.1 Przygotowanie — Instrukcje dla
moderatora warsztatow

3.1.1 Uczestnicy

Jak wspomniano powyzej, seria warsztatéw skierowana
jest do oséb, z réznych Srodowisk i kultur. Skupiamy sie na
osobach zagrozonych wykluczeniem spotecznym i potrzebujg
wsparcia, aby sie lepiej zintegrowaé. Jest to proces,
ktéry zostanie osiggniety poprzez nabycie odpowiednich
umiejetnosci, dzielenie sie swojg kulturg i docenienie
dziedzictwa kulturowego, zaréwno wiasnego jak i innych.

Warsztaty skierowane sg do mieszanej grupy, sktadajgcej sie
z imigrantéw, uchodzcow i oséb diugotrwale bezrobotnych,
ktérzy chcg odkrywaé wartos¢ tradycji kulinarnych réznych
kultur oraz naby¢ podstawowe umiejetnosci, ktére wzmocnig
ich samoocene i pozycje na rynku pracy.

Dobrze jest mie¢ réwng liczbe uczestnikow, z kazdej z grup
docelowych, tak aby osiggna¢ zréznicowanie kulturowe. Praca
ze zrdéznicowang grupg pobudzi kreatywnos¢, otworzy umysty
na nowe pomysty, a w konsekwencji stworzy nowe mozliwosci.
Podsumowujgc, sg to kluczowe elementy warsztatéw, gdzie
wktad kazdego z uczestnikow oraz w konsekwencji catej grupy
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moze wytworzy¢ rezultaty, ktére zmotywujg innych do
podazenia tg Sciezka.

Moderator powinien rowniez wzigé¢ pod uwage, ptec
uczestnikow i sprobowac zrekrutowac podobng liczbe
mezczyzn i kobiet, aby zminimalizowa¢ réznice pici.

3.1.2 Jak znalez¢é |/ zaangazowaé
uczestnikow

Sprawdz swoje dotychczasowe sieci kontaktéw,
poinformuj odpowiednie grupy poprzez spotkania,
strone internetowa, media spotecznosciowe, e-mail,
itp. o tym, co planujesz. Popros w grupach o kontakt
z osobami, ktére mogtyby skorzysta¢ z projektu.
Skontaktuj sie z lokalnymi agencjami i organizacjami
(np. dostawcami szkolen dla oséb dorostych czy
urzedami pracy), oraz wykorzystajlokalne swietaiinne
wydarzenia, aby dalej promowaé rezultaty projektu i
warsztaty. Jesli mozliwe, mozesz tez skontaktowac
sie z lokalna telewizjg czy radio aby opowiedzie¢ o
projekcie i wypromowac warsztaty w swojej okolicy.

Tworzagc ulotki informacyjne, mozna przekazaé
wartos¢, cel i czas trwania serii warsztatow oraz
wyjasnié, ze nie bedg pobierane Zzadne optaty za
uczestnictwo, a niezbedny sprzet i produkty bedag
dostarczone przez organizatora.

3.1.3 Rekrutacja uczestnikéw

Pokazanie nowej metody bedzie szybkim i efektywnym
sposobem na zaangazowanie wiekszej grupy osoéb.
Czesto ludzie musza zostaé zapewnieni o wartosci
i celu projektu, czego nie da sie uczyni¢ zaktadajgc

standardowe podejscie, jako ze kazde srodowisko jest inne i
nalezy tu zachowaé pewng elastycznosc.

Zwykle wystarczy powiedzie¢, ze organizujemy warsztaty
kulinarne i zapyta¢ czy chca wzig¢ w nich udziat? Jednakze,
dobrze jest potgczy¢ to z narodowymi Swietami czy innymi
waznymi wydarzeniami (np. Dzien uchodzcy, Swieto Pracy
czy Miedzynarodowy Dzien Praw Cztowieka), lub ze swietami
religiinymi (np. Boze Narodzenie, Nowy Rok, nowruz, rosh
hashana, losar czy songkran; ...).

»  Zareklamuj projekt i serie warsztatow — co, kiedy, gdzie i w
jakim celu;

*  Zorganizujdzienrekrutacji, podczas ktérego zainteresowani
uczestnicy bedg mogli przyjs¢ i dopytaé, zaréwno o projekt jak
i 0 warsztaty;

+  Zbierz dane kontaktowe, sprawdz dostepnosc;

*  Ocen umiejetnosci jezykowe uczestnikow.

Jesli warsztaty zostang odpowiednio wypromowane, a proces
rekrutacji zostanie przeprowadzony z nalezytg uwaga, ryzyko
konfliktu pomiedzy uczestnikami jest ograniczone, poniewaz
uczestnicy wiedzg od poczatku na co sie zgadzajg i czego
mogg oczekiwac.

Jednym z gtéwnych celdw projektu jest pomodc ludziom
W zrozumieniu i odnalezieniu, nawet w obszarach takich
jak poszukiwanie pracy, gdzie partykularne interesy mogg
wydawac sie zrodiem konfliktu, sposobu podjecia wspoétpracy
i zrobienia czegos wspolnie. MyS$lenie nieszablonowe oraz
przygotowanie czegos$ innowacyjnego pomoze w uzyskaniu
zaktadanych rezultatéw. Rozwigzania te sg dla wszystkich, a

nie dla wybranych.

3.2 Umiejetnosci moderatora

Projekt HEALTHNIC jest prawdziwym wyzwaniem dla



moderatora serii warsztatow z gotowania. Pod uwage
nalezy wzig¢ wiele réznych czynnikoéw, co dodatkowo
czyni to zadanie wyjgtkowo satysfakcjonujgcym.

Jest to raczej zadanie dla doswiadczonego
moderatora, jako ze dynamika takiej zroznicowane;j
grupy moze by¢ nie lada wyzwaniem. Program
warsztatdw z gotowania, obejmuje wiele réznych
aspektéw, ale poniewaz kazdy zespdt jest inny,
wszystko sprowadza sie do umiejetno$ci moderatora
do prowadzenia grupy i osiggniecia zatozonych celow
warsztatow.

Najwazniejszym wymogiem jest pasjonowanie
sie tematykg jedzenia, szczegolnie zdrowego
zywienia, oraz asystent, ktéry pomoze w organizaciji
warsztatdw i przygotowaniu positkow. Wszystko
musi byé przygotowane przed rozpoczeciem
warsztatéw. Asystent pomoze rowniez pozmywac po
zakohczonej sesji oraz bedzie monitorowa¢ prace w
grupach. Z uwagi na to, asystent powinien posiadaé
doswiadczenie w gotowaniu.

3.2.1 Pozostate niezbedne umiejetnosci

Wiedza w zakresie gotowania i metodyki prowadzenia
warsztatéw powinna by¢ wystarczajgca na tyle aby
zrealizowac cele sesji.

. Che¢ nauczenia sie tradycyjnych przepisow,
ktérymi podzielg sie uczestnicy.
. Przed rozpoczeciem warsztatow, wazne jest
aby moderator zdawat sobie sprawe z:
. Charakterystyki poszczegoélnych kuchni, ich
filozofii i metod, dominujacych ziét i przypraw.

* Podstawowych nawykow zywieniowych i roli

ptci w przygotowywaniu positkow.

* Czynnikéw historycznych i klimatycznych, ktére
wywarty wptyw na obecna postac tych dan.

* Wiedze dotyczacg zdrowego zywienia, choc¢
podstawowe informacje zostang podane w zatgcznikach.

Nalezy przeprowadzi¢ wywiad lokalny, aby zbadac¢ jak
uczestnicy mogg pozyskaC¢ surowe materiaty, niedrogie
ale o duzej wartosci odzywczej. Ryneczki, lokalni farmerzy,
sklepy regionalne. Na przyktad, moderator moze odnalezé
ceny sktadnikéw, takich jak sol czy cukier nierafinowany, aby
pokazac uczestnikom, ze nie zawsze powinnismy decydowac
tylko na podstawie ceny. llos¢ wykorzystanych sktadnikow,
czy porcje dodane do potrawy, w potgczeniu z ich wartoscig
odzywczg, czesto sprawiajg, ze drozsze materiaty stajg sie
dobrym, zdrowym i ekonomicznym wyborem. Nalezy by¢
przygotowanym do przekazania wiedzy w zakresie istniejgcych
alternatyw do drogich skfadnikéw.

3.3 Wymagania warsztatu gotowania

Sesje gotowania nie powinny sie odbywac, jesli nie ma dostepu
do zlewu i biezgcej wody, ktore umozliwig umycie produktdw,
rgk i pozmywanie naczyn po zakohczonych warsztatach.

Dla celéw projektu wazne jest aby po przygotowaniu
potraw nastgpita wspolna degustacja. Tak wiec potrzebne
bedg widelce, tyzki, noze, szklanki, talerze oraz stoty do
przygotowania i podania potraw.

Inne wymagania obejmuija:

Ptyn do zmywania

Ocet do czyszczenia powierzchni stotu
Jednorazowe rekawiczki

Kosze i woreczki na Smieci

Deski do krojenia/siekania

Noze, mate i duze

23



. Umywalki do mycia i mieszania skfadnikow
podczas gotowania. Mogg réwniez stuzy¢ do
serwowania potraw.

+  Jedna lub dwie wyciskarki do cytryn

*  Dwa durszlaki

. Reczniki kuchenne do czyszczenia powierzchni

i dtoni

*  Drewniane lub inne tyzki do mieszania jedzenia
podczas gotowania

*  Garnki i patelnie (liczba uzalezniona od potraw,
ktére grupa zdecyduje sie przygotowac)

Jesdli w miejscu warsztatéw nie ma kuchenki, mozna
wykorzystac przenosng ptyte indukcyjng lub kuchenke
gazowag, z co najmniej trzema palnikami. Jesli nie ma
takiej mozliwosci, nalezy dostosowac wybér potraw.
Sprawdz potrawy, kitdére nie wymagajg gotowania.
Program warsztatéw oferuje wiele opcji.

Przygotowujgc sie do sesji gotowanie, wazne jest aby
miec:

+  Wszystkie produkty wyjsciowe potrzebne do
gotowania

*  Olej do smazenia

*  Ocet, sok z cytryny

+  Sdliczarny pieprz

+ Ziolai przyprawy potrzebne przy trzeciej sesiji

*  Cukier trzcinowy

*  Tablice do pisania

3.4 Warsztat umiejetnosci
tworzenia opowiesci cyfrowych

Etap warsztatow HEALTHNIC z tworzenia opowiesci
cyfrowych wymaga od prowadzgcych posiadania

pewnych umiejetnosci.

Umiejetnosci ICT powinny wykraczac poza sredni poziom, aby
prowadzacy mogt odpowiedzie¢ na pojawiajgce sie pytania
natury technicznej czy rozwigzaé niespodziewane problemy.
Powinien by¢ w stanie sprawdzi¢ stan techniczny wszystkich
wykorzystywanych urzadzen

Powinien by¢ w stanie przygotowac¢ komputery i zainstalowac¢
na nich odpowiednie oprogramowanie

Powinien zna¢ oprogramowanie, ktére bedzie wykorzystywane
podczas warsztatow

Powinien posiada¢ podstawowe zrozumienie zasad edycji
filmu, nagrywania gtosu oraz wykorzystania mediéw cyfrowych.

3.5 Cwiczenia w zakresie literatury/
jezyka

W projekcie, uczestnicy sg zachecani do rozwijania stownictwa,
jak rowniez do tworzenia wiasnych glosariuszy. Mogg to
robi¢ w swoim ojczystym jezyku, oraz w jezyku, ktérego sie
uczg, dodajgc do tego zdjecia lub obrazki, wedle uznania. Na
przyktad, lista stbw moze zosta¢ podzielona na kategorie i typy
jedzenia; odzywianie, przygotowywanie positkdw i metody
gotowania.

Uczestnicy prowadzg rowniez dziennik projektowy, gdzie
zapisujg informacje i pomysty z warsztatéw. Dzieki zapisaniu
swoich mysli, pomystéw i pytan, tatwiej bedzie przygotowaé
warsztaty z tworzenia opowiesci cyfrowych.
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Seria warsztatow z
gotowania
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4. Seria warsztatow z
gotowania

Wyjasnienie znaczenia koloréw:

Kolor czarny oznacza kroki, ktére nalezy podjgé aby

zrealizowac¢ cele danych warsztatow.

Kolor czerwony oznacza gry na budowanie zespotu,
tamacze lodow.

Kolor niebieski sugeruje sposéb przeprowadzenia
éwiczenia.

Kolor zielony to czes¢ teoretyczna.

Kolor fioletowy to gry wprowadzajgce uczestnika w etap
tworzenia opowiesci cyfrowych.

4.1 Pierwsza sesja

Podstawowe cele pierwszej sesiji to:

+  Tworzenie wiezi w grupie dzieki tworzeniu poczucia
bezpieczehstwa, wzajemnego szacunku i zrozumienia, oraz
umozliwienie uczestnikom podzielenia sie wiedza.

. Umozliwienie uczestnikom docenienia swojej kultury
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zwigzanej z jedzeniem i podzielenia sie nig z
innymi (oraz nawyki zywieniowe), jak réwniez
kultury zywieniowej swojej nowej ojczyzny poprzez
integracje miedzykulturowa.

*  Podzielenie sie informacjami historycznymi,
geograficznymi (klimat, uprawy, itp.) oraz
spotecznymi, a przez to odkrywanie zaréwno réznic
jak i podobienstw.

. Okreslanie szczegolnych roznic, ktére
powodujg najwiekszg trudnos¢ w dostosowaniu,

w celu osiggniecia wzajemnego zrozumienia i
akceptaciji.

. Definicja tego, co uwazamy za ,dobre”, zdrowe i
odzywcze, zaréwno emocjonalnie jak i mentalnie.

Cwiczenia wprowadzajace, lamacze lodow i
umowy grupowe

Bardzo wazne jest aby postrzega¢ grupe jako matg
spotecznosc i dostosowac wprowadzenie i ¢wiczenia
na budowanie zespotu do sktadu grupy, tak aby
zacheci¢ do uczestnictwa i wspoétpracy bardziej niz do
wspotzawodnictwa.

Moderator nie zacheca do zadnego rodzaju rywalizacji
czy wygrywania, tak wiec gry powinny by¢ wybrane z
rozwagg i odpowiednio dostosowane.

Cukierek na przywitanie

Cukierek na przywitanie jest grg utatwiajgca
zapoznawanie sie z nowymi osobami i umozliwiajgca
dowiedzenie sie o nich wielu rzeczy. Z worka wybierajg
cukierki, kazdy z nich skojarzony zostaje z jakims
faktem dotyczgcym wiasnej osoby, ktory pozniej
zostanie przedstawiony innym.

Cukierek na przywitanie mozna wykorzysta¢ w grupie
o dowolnej wielkosci. Cwiczenie jednak dziata najlepiej

w grupach do 12 osob. Wymagane materiaty to: cukierek o
€co najmniej pieciu réznych odmianach (kolor, smak), oraz
opcjonalnie tablica do pisania.

Przygotowanie do gry Cukierek na przywitanie

Kup kilka réznorodnych paczek cukierkow, wystarczajgco
duzo, aby kazda osoba mogta mie¢ co najmniej po piec¢ sztuk.
Moga to by¢ dowolne rodzaje cukierkow, ale nie dawaj zbyt
wiele mozliwosci wyboru (ogranicz do okoto pieciu lub szesciu
réznych odmian). Mozesz tez kupi¢ rézne cukierki, ktére majg
rézne kolory.

Instrukcje gry

Podaj cukierek i powiedz kazdemu z uczestnikéw, aby wybrat
od pieciu dowolnych, roznych cukierkow. Powiedz jednak, zeby
ich jeszcze nie jes¢. Po wybraniu cukierkow, powiedz im co
reprezentuje dany rodzaj/kolor cukierka.

Na tablicy zapisz. Wspomniane kolory to tylko przyktad:

*  Czerwony — ulubione hobby

*  Zielony — ulubione miejsce

*  Niebieski — ulubiona potrawa

«  Zolty —wymarzona praca

*  Pomaranczowy — Dzika karta (powiedz o sobie co chcesz!)

Jesli nie masz powyzszych koloréw, zmien je aby pasowaty do tych
ktore masz. Kazda z osob, po kolei, przedstawia sie a nastepnie
prezentuje po jednym fakcie na kazdy cukierek. Nastepnie,
nastepna osoba, zaczyna powtarzajgc imie osoby, ktora siedziata
przed nia.

Inne ciekawe tamacze lodéw mozna znalez¢ tutaj: Getting to know
you


https://www.icebreakers.ws/get-to-know-you
https://www.icebreakers.ws/get-to-know-you

& Umowa grupowa

Przeznacz troche czasu na przygotowanie umowy

grupowej.
Po tym jak uczestnicy uformujg grupe do pierwszych
wspolnych  ¢éwiczeniach, czas wustali¢ zasady

obowigzujgce w grupach.

Umowa grupowa reprezentuje podstawy strukturowe
i funkcjonalne wtasciwej i bezpiecznej sesji w grupie.

Najwazniejsze pytania, na ktére nalezy odpowiedzie¢
to:

»  Co uczynito by tg grupe/warsztaty pomocng dla
ciebie?

*  Co uczyni je bezpiecznym miejscem pracy?

»  Co sprawi, ze grupa ta bedzie dobrym miejscem
do nauki?

Link ten prowadzi do strony, na ktérej znajdujg sie
ciekawe pomysty i sposoby tworzenia_umowy grupowe;

Proponowana umowa grupowa

Na podstawie naszych doswiadczen, prezentujemy
ponizsze punkty, ktére nalezy wyjasni¢c na etapie
tworzenia umowy grupowe;:

. upewnij sie, ze kazdy moze wnies¢ swoj wkiad
. rozmowne osoby: pokazcie troche
powsciggliwosci

. osoby mniej rozmowne: wasz wktad jest bardzo
mile widziany

. tylko jedna osoba mowi na raz podnies reke,
jesli chcesz méwic i czekac na swojg kolej

. szanujcie swoje poglady, nawet jesli sie z nimi
nie zgadzacie

. oprocz szacunku dla siebie nawzajem,

® @

szanuj takze role facylitatora w utrzymywaniu wszystkich
zaangazowanych i zachowaniu poczucia czasu /
harmonogramu

*  badz aktywny!

. poufnos$¢ niektérych rzeczy nie powinno sie powtarzac
poza tg grupg

. badz swiadomy czasu trzymaj sie go, badz popros o
wiecej

. telefony komérkowe wytgczone w celu
zminimalizowania zaktocen

*  regularne przerwy

Wiecej informacji dotyczacych metod partycypacyjnych
i pomystow na <éwiczenia mozna znalez¢ na http://www.
participatorymethods.org/methods

Zapisz kraje pochodzenia poszczegdlnych uczestnikéw.
Moze to by¢ czescig prezentacji lub zosta¢ pokazane na
mapie.

Cwiczenie mozna przeprowadzié grajgc w Kkarty, przy
wykorzystaniu zdje¢ miejsc charakterystycznych dla kazdego
z krajow.

Mieszamy zdjecia i dajemy jedno kazdemu z uczestnikow,
pytajgc ich o to gdzie znajduje sie pokazane miejsce.

Moderator musi zapoznac sie z kuchnig typowg dla krajow
uczestnikow.

On/ona musi posiadac wiedze w zakresie gtownych
charakterystyk kazdego z krajow, preferencji odnosnie
sktadnikow, sposobow przyrzadzania jedzenia, oraz
nawykow zywieniowych.

On/ona potrzebuje tej wiedzy aby zrealizowac¢ zatozenia
warsztatow.

Aspekty historyczne, geograficzne i religijne sg analizowane,
tak aby lepiej zrozumie¢ kuchnie kazdego z krajow.
Moderator musi zdawac sobie sprawe z roznic i podobienstw,
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“filozofii przygotowywania jedzenia”, oraz podstaw
kazdej tradycji kulinarnej. W Internecie dostepnych
jest wiele artykutéw, wiec mozna znalez¢

co$ odpowiedniego, dopasowanego do ilosci
posiadanego czasu.

Pomocne moze byc¢ przygotowanie zbiorczej
informaciji o kazdej z kuchni w formie tabelki.
Informacje sg dodawane przez cztonkdéw grup.

Uczestnikébw prosi sie o opisanie osobie “obcej”
co wedtug nich stanowi esencje ich tradycyjnej
kuchni. Praca w parach, a nastepnie w grupach
czteroosobowych.

Kazda z grup prezentuje rezultaty dyskusiji, a
moderator pomaga zrobic¢ to w sposob jasny i spojny.
Na tablicy zamieszczajg pierwsze notatki dotyczace
charakterystyk.

Sesja ta moze, w tym punkcie zosta¢ podzielona
na dwie, poniewaz znajdziemy w niej wiele réznych
tematéw do oméwienia.

Pierwszg sesje mozna uznac za zakonczong kiedy
kazda z grup ukonhczy prezentacje.

Jesli moderator tak zdecyduje, nastepna sesja moze
rozpoczgc¢ sie od gry, ktéra umozliwia podzielenie sie
wieksza iloscig informacji odnosnie kazdej z osoéb
(grup), zanim przejdzie do omdwienia planowanych
tematow.

Pieczenie chleba moze by¢ wykorzystane jako
¢wiczenie rozgrzewajgce.

Kontynuuj prace w tych samych matych grupach.
Pieczenie chleba jest swietnym poczatkiem (nawet
korzystajgc z maszyny do chleba).

Maszyna do pieczenia chlebato najbardziej praktyczny
sposob, jako ze kuchenki sg czesto niedostepne.

©
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*  Uczestnicy omawiajg rozne rodzaje chleba typowe dla ich
kraju/regionu.

*  Uczg sie stownictwa zwigzanego ze sktadnikami,
przygotowywaniem jedzenia oraz pieczeniem chleba.

*  Omawiajg koszty zakupu chleba w poréwnaniu z jego
wypiekiem.

* Jak mozna zmodyfikowa¢ podstawowe przepisy na
chleb, aby byty bardziej tradycyjne i zdrowsze?

Czy istnieje przepis, ktéry zawiera pomysty wszystkich
uczestnikow?

Odkryj nawyki zywieniowe, w sposob systemowy, w grupach
i wspolnie. Przekaz grupom, lub napisz na tablicy temat do
omoéwienia. Pomaga w kontroli czasu i lepszej koncentracji na
rezultatach.

. Positki,

» Jak nakrywamy do stotu,

*  Dzielenie sie zywnoscia,

. Potgczenia sktadnikéw,

. Role ptci,

»  Zakupy np. supermarket, lokalny rynek, farmy, itp.

Nowe informacje dodawane sg do notatek na tablicy.

Na tym etapie, nie méw o tym jakie potgczenia sktadnikéw
uznawane sg za zdrowsze od innych. Skoncentruj sie na

roli ptci, podkreslajgc réznice. Zapytaj czy uczestnicy czujg
potrzebe dostosowania sie do zachodnich wzorcow, jesli tak
to dlaczego. Uwazaj aby dyskusja koncentrowata sie gtownie
na temacie zywienia.

Skoncentruj sie na réznicach i podobienstwach.

Zréb to wykorzystujgc notatki na tablicy. Omoéw ze
wszystkimi, ktére réznice tworzg najwieksze problemy w
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przystosowaniu sie oraz osiggnieciu wzajemnego
zrozumienia i akceptacji.

Wybierz ktére z “réznic” warto byloby zachowaé
i przekaza¢ innym kulturom. Podejscie, ktore
umozliwitoby zmiane sposobu odzywiania wszystkich
cztonkow grupy, niezaleznie od pochodzenia.

Na przyktad, osoby pochodzgce z Afryki

czy Bliskiego Wschodu sg zwykle bardziej
przyzwyczajone do jedzenia warzyw i owocow niz
zywnosci przetworzonej, ktorej coraz wiecej spozywa
Zachoéd. Sg oni tez bardziej przyzwyczajeni do
wspolnego gotowania i positkow.

Sg to nawyki zywieniowe, ktére czesto porzucaja,
aby zyskac wiekszg akceptacje lokalnych
mieszkancow. Zwykle dzieje sie tak w przypadku
dzieci, ktore idg do szkoty, poniewaz zaczynajg one
powiela¢ zachowania i nawyki swoich réwiesnikow.

Definicja tego co uznajemy za “dobre”, zdrowe
i pozywne, uwzglednia czynniki emocjonalne,
mentalne i ekonomiczne.

Dalsze informacje na temat zdrowego zywienia
mozna znalez¢ w zatgcznikach.

Rozmowa o ogdélnych wskazéwkach, “filozofii
przygotowywania jedzenia”, ktoéra definiuje kazda
z kulinarnych tradyciji.

Nalezy wzig¢é pod uwage czynniki historyczne,
geograficzne i religijne.

Moderator przekazuje, ze kazda z potraw jest tak
naprawde podrézg w czasie, prezentujgcg klimat,
historie miejsca i klasy spotecznej, skad wywodzi sie
przepis.

Oznacza to, ze moderatorzy powinni juz byé
odpowiednio przygotowani.

(9)

Informacje pochodzg od uczestnikéw, ale w ich pozyskiwaniu
bierze udziat moderator.

Jednym ze sposobow, w ktory mozna to zrobié jest
przekazanie jednej tradycyjnej receptury kazdej z grup
(mozna wykorzystac tradycyjne przepisy) i poproszenie
uczestnikow o ,odkrycie” skad dany przepis pochodzi.
Sposob metody przyrzgdzania potrawy (np. przysmazanie,
smazenie, gotowanie), wyboér produktow wyjsciowych.

Czy jest to potrawa wywodzgca sie z terendw wiejskich czy
miejskich?

Wptywy jakich tradycji widoczne sg w przepisie?

Bierzemy pod uwage czynniki historyczne, ekonomiczne,
geograficzne i religijne.

4.2 Druga sesja
Podstawowe cele drugiej sesji to:

*  Pozyskanie informacji, ktére pomogg moderatorom w
zaspokojeniu potrzeb uczestnikdw warsztatow w zakresie
*  Pomocy uczestnikom w dzieleniu sie swoimi
doswiadczeniami i umiejetnosciami

*  Przygotowania tanich, smacznych i pozywnych dan

*  Mozliwie najlepszego wykorzystania produktow
lokalnych i sezonowych

*  Znalezienia alternatyw dla sktadnikow, ktére ciezko
dosta¢ w nowym $rodowisku

+  Zwiekszenia poziomu zdrowia poprzez wprowadzenie
zdrowszej diety, ktdra chroni przed chorobami
cywilizacyjnymi

*  Zdobyciu podstawowych umiejetnosci w zakresie diety i
budzetu domowego

* Jako, ze jezyk moze by¢ istotna kwestig, wazne jest
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aby wigczy¢ nauczanie jezyka w postaci uczenia
podstawowych stéwek zwigzanych z tematem
jedzenia.

Aby utatwi¢ wymiane wiedzy, grupa gra w gre, ktéra
umozliwia przekazanie wiekszej ilosci informac;ji przez
jedng osobe (grupe). Ponizsza gra odbywa sie w kole,
ze wszystkimi uczestnikami, a nie w matych grupach.

Gra: Memory game (icebreaker)

Gra ta zwykle dobrze sprawdza sie w przypadku
miodszych uczestnikdw. Wszyscy zgromadzeni w
kole przedstawiajg sie po kolei, wraz z imieniem
podajgc jedng informacje, ktérg chcg podzieli¢ sie
z innymi i uwazajg, ze dobrze oddaje ich charakter.
(moze to by¢ przymiotnik poprzedzajgcy imie). Osoba
obok powtarza imie i informacje dodatkowg, po czym
robi to samo w odniesieniu do siebie. Kolejna osoba
powtarza imiona i informacje przekazane przez
poprzednie osoby, po czym sama sie przedstawia, i
tak az do ostatniego uczestnika).

Przyktad:

John mowi: “Masz na imie Mary i lubisz spacery, ty
masz na imie Peter i grasz w tenisa, Katie, ty lubisz
sie przebiera¢ w smieszne ubrania, a ja jestem John i
nie znosze pajgkow.

Gra opiera sie na metodzie opracowanej w ramach
projektu “iDIGital Stories — Stories Educational
Learning Facilities”, finansowanego ze srodkéw Unii
Europejskiej w ramach programu Erasmus +

Stworz mate grupy od 3 do 4 uczestnikéw
Cata praca wykonana w czasie warsztatéow odbywa

sie w matych grupach, a nastepnie jest prezentowana
wszystkim uczestnikom.

Stone/Pikantne/Stodkie/Gorzkie

Zabawa z jedzeniem to zwykle dobra zabawa. Jako jednostki
lubimy rézne smaki i nie ma tu tendenc;ji kulturowych.

Instrukcje: wykorzystaj jakikolwiek sktadnik, charakteryzujgcy
sie specyficznym smakiem i/lub zapachem, wybierajgc tyle
réznych smakow, ile grup bierze udziat w éwiczeniu. Sal,
czerwone papryczki, itp. Potoz je w miejscu dostepnym dla
wszystkich i popro$ uczestnikow, aby podchodzili i wybierali
swoj ulubiony smak.

Odmiany: alternatywnie, podziel grupe proszac wszystkich
uczestnikow, aby wybrali swoj ulubiony owoc lub potrawe
sposrod wielu dostepnych. W zaleznosci od kontekstu,
moze by¢é to dobry czas na wykorzystanie przysmakow
miedzynarodowych i etnicznych.

Po uformowaniu matych grup, popro$ uczestnikow aby sie
rozejrzeli dookofa.

*  Czy odnajdujg sie w grupach?

* czy wystepujg jakies tendencje kulturowe?

+  Czy zauwazajg, ze wszyscy mamy osobiste preferencije
jesli chodzi o smaki?

*  Popros$ opowiedzieli dlaczego lubig smak, ktory wybrali

+ Jakie doswiadczenia zyciowe nauczyty ich ceni¢ wybrany
smak?

*  Czy moze to zwiekszy¢ ich swiadomos¢ kulturowg?

https://blog.culturaldetective.
com/2013/06/18/10surefirewaystodivideintogroups/

Kazda grupa, omawia po tym nastepujgce tematy, wypisane na
tablicy i zapisuje odpowiedzi. Nastepnie omawiajg umiejetnosci,
ktérych potrzebuijg sie nauczyc.


https://blog.culturaldetective.com/2013/06/18/10-surefire-ways-to-divide-into-groups/
https://blog.culturaldetective.com/2013/06/18/10-surefire-ways-to-divide-into-groups/

1)W czym, wedtug Ciebie, pomogg Ci te warsztaty?
2)Dodaj szczegoty wszystkich kwalifikacji, ktére
posiadasz (ze szkoty, uczelni, Szkolenia czy kursu,
jak réwniez nabyte drogg nieformalng).

3)Wskaz na umiejetnosci, ktére uwazasz za istotne i
potrzebne w budowaniu wiezi i relacji spotecznych.

Odpowiedzi te pomogg moderatorowi w lepszym
zrozumieniu uczestnikéw i dostosowaniu swojego
podejscia do ich potrzeb i umiejetnosci.

. Nauka stownictwa zwigzanego z produktami
spozywczymi i terminologig kulinarng, w jezyku
gospodarza.

*  Tworzenie prostych, pisemnych materiatéw,
takich jak stowniczki, ktére mogg zostac
rozbudowane przez uczestnikow podczas
warsztatow.

Bardzo przydatne dla wszystkich uczestnikow bedzie
posiadanie zeszytu ze stowniczkiem, ktéry mogg
rozbudowywac w trakcie zajec.

. Produkty sezonowe kraju gospodarza, ze
szczegoblnym uwzglednieniem tanich produktéw, o
wysokiej wartosci odzywcze;.

*  Definicja podstawowych zasad wartosciowe;j
diety i znaczenia wykorzystania regionalnych
produktow sezonowych.

Porozmawiajcie o rdznicach w  potrzebach
odrzywczych, ktére sg réwniez uzaleznione od
klimatu i dostepnosci surowych produktow w kraju
gospodarza. Wskaz na problem zdrowotne, ktére
mog3g by¢ skutkiem niewtasciwej diety.

Potrzebna informacja znajduje sie w zatgcznikach.
Tabela z r6znymi krajami przygotowana przez

©

moderatora, umozliwi zapis potrzeb zywieniowych

w poszczegolnych krajach, moze przydac sie uczestnikom
w zidentyfikowaniu podobienstw i réznic, co moze poméc
w opracowaniu tygodniowego menu, i uswiadomieniu sobie
mozliwych problemow zdrowotnych, bedacych skutkiem nie
uwzglednienia w diecie produktow sezonowych i klimatu.
Mozna tu wykorzystac¢ krotkie filmy i prezentacje dotyczace
wspomnianych probleméw zdrowotnych.

Kazdy uczestnik wypetnia swoje wlasne tygodniowe menu,
zapisujgc ile razy w tygodniu spozywa produkty z danej
kategorii.

POKARMY SNIADANIE OBIAD KOLACJA | PRZEKASKI

czerwone migso

biate mieso

ryby

produkty mleczne

jajka

ziarna

rosliny stragczkowe

orzechy

owoce

napoje stymulujgce

jedzenie
przetworzone
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Gra: Kocha/nienawidzi

Uczestnicy tworzg liste 5 rzeczy, ktére najbardziej
kochajg i kolejnych 5, ktorych nie znoszg i odczytujg
ja pozostatym cztonkom grupy. Lista dotyczy potraw.
Uczestnicy muszg odpowiednio uzy¢ gtosu, aby
wyrazi¢ swoje uczucia wzgledem danego obiektu.
Lista moze zawierac rézne rzeczy (okreslone uczucie,
jakos¢, sktadniki, potrawa, itp.). Z pomocg tego
¢wiczenia zostaje opracowana lista, element ktorej
mogg sugerowac¢ pomysty na potencjalne historie, a
trener moze je rozwing¢ w szczegotach.

Cwiczenie to pomaga tworzyé spdjna grupe, a
rownoczesniejestdobrymsposobemnaprzygotowanie
podstaw do opowiesci, podczas ktorych to uczestnicy
bedg musieli wyrazi¢ swoje uczucia i emocje za
pomocag gtosu.

Gra opiera sie na metodzie opracowanej w ramach
projektu “iDIGital Stories — Stories Educational
Learning Facilities”, finansowanego ze srodkéw
Komisji Europejskiej w ramach program Erasmus+

Nastepnie, kazda z matych grup tworzy tygodniowe
menu bazujgc na zdobytej wiedzy w zakresie zdrowej,
wartosciowe] diety, i z uwzglednieniem czynnikéw
ekonomicznych i religijnych.

Sugestie dotyczgce “idealnego” menu podane sg w
zatgczniku i mogg zosta¢ wykorzystane jako baza do
tworzenia menu, ktére zaspokoi potrzeby kazdego z
uczestnikow.

Wypisz wszystkie warzywa z kraju pochodzenia
uczestnikow, ktére mogg by¢ uprawiane w kraju
zamieszkania, zapewniajgc silniejsze poczucie bycia

REE
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w domu (z uwzglednieniem klimatu). Rdzenni mieszkancy
opowiadajg o produktach sezonowych typowych dla ich kraju.
Odbywa sie dyskusja o podobnych warzywach i sposobach
ich wykorzystania w kazdej z kuchni.

Porozmawiaj o roslinach pastewnych.
Moderatorzy decydujg czy chcg o tym rozmawiac czy nie.
Jeslizdecydujg, ze chcg, mogag skonsultowac sie ze specjalista.

Degustacja z przewagg smazonych zielonych, warzyw lub zi6t
gotowanych lub surowych.

Kazdy z moderatorow sam zdecyduje czy przeprowadzac to
cwiczenie.

Rolnictwo wspierane przez spotecznos$é: zbadaj i opracuj
warunki do tworzenia i rozwijania ogrodéw pielegnowanych
przez spotecznosci, w dostepnej przestrzeni publicznej, gdzie
juz dziatajg jakies lokalne grupy.

Moderatorzy wyjasniajg grupom znaczenie tworzenia tego
typu wspodlnot, ktére mogg by¢ rozwigzaniem dla taniej i
Swiezej zywnosci o wysokich wartosciach odzywczych.
Jest to rowniez dobry sposob dla nowych osob na zostanie
petnoprawnymi cztonkami danej spotecznosci, w sposob
przydatny i kreatywny.

Spotecznosc rolnicza sktada sie z grupy oséb, ktére zgadzajg
sie wspiera¢ prace zwigzane z hodowlg lub uprawg, a farma
staje sie ichwspodlnym dobrem. Spotecznos$¢ rolnikow i klientow
zgromadzona wokot takiego gospodarstwa, wzajemnie
sie wspierajg, dzielg pomystami i czerpig korzysci z takiej
produkcji. Zwykle, cztonkowie lub “udziatowcy” gospodarstwa/
ogrodu deklarujg pokrycie wszystkich wstepnych kosztow
zwigzanych z jego prowadzeniem. W zamian otrzymujg
udziat w produktach farmy, w sezonie, jak réwniez satysfakcje
wynikajgcg z samej uprawy i bliskosci ziemi. Cztonkowie dzielg
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sie rowniez ryzykiem prowadzenia gospodarstwa, w
tym stabymi zbiorami wynikajgcymi ze ztej pogody
lub szkodnikéw. Poprzez bezposrednig sprzedaz
cztonkom spotecznosci, ktérzy zaopatrujg farmeréw
w kapitat na start, sg oni w stanie zaoferowac¢ lepszg
cene za swoje uprawy, zyska¢ pewng stabilnosé
finansowg i nie muszg sie martwi¢ kwestig promociji.

Informacje tg mozna przekazaé¢ przy wykorzystaniu
krotkiego filmu, lub zapraszajgc osobe, ktéra pracuje
dla spotecznosci, farmy lub ogrodu.

Poniewaz czionkowie grupy nie majg zwykle
mozliwo$ci finansowych aby zosta¢ “udziatowcami”
istnieje mozliwosc¢ aby zamiast wsparcia finansowego
zaoferowac swojg prace.

Oznacza to, ze instruktor powinien odnalez¢ farmy
i ogrody prowadzone przez spotecznosci lub
skontaktowac sie z osobami znajgcymi sie na temacie.
Jesli w okolicy nie ma podobnych gospodarstw czy
ogrodéw omawiamy z grupg mozliwos¢ zatozenia
takiego miejsca. Nie jest celem tych warsztatow
aby to organizowaé, ale jest istotne aby zachecié
uczestnikom do inicjatywy.

4.3 Trzecia sesja
Podstawowe cele trzeciej sesiji to:

* Bardziej efektywnie zarzgdzaé domowym
budzetem wyszukujgc tanie ale pozywne sktadniki
zywieniowe i przygotowywac zdrowe domowe posifki
*  Nauczy¢ sie przyrzgdza¢ smaczne i pozywne
positki, z wykorzystaniem najlepszych lokalnych
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produktow, ziot i przypraw

*  L3aczy¢ sposoby gotowania z wielu réznych tradycyjnych
kuchni, oraz lepsze zrozumienie kuchni kraju gospodarza

*  Przygotowanie potrawiwspolny positek, zwykorzystaniem
najlepszych elementéw wszystkich tradycyjnych kuchni
uczestnikow warsztatow

* Dazielenie sie doswiadczeniami i umiejetnosciami

*  Dobrazabawa przy gotowaniuiw trakcie przygotowywania
positku

Powtorz nazwy uczestnikdw korzystajgc z prostej gry.
Wykorzystaj matg pitke, ktdrg uczestnicy bedg do siebie
rzucac. Osoba ktéra ziapie pitke musi powiedzie¢ imie
osoby, od ktorej tg pitke otrzymata. Nalezy to robi¢ w coraz to
szybszym tempie.

Utwérz 3 grupy po 4 osoby.
Cata praca odbywa sie w grupach a nastepnie jest
prezentowana i omawiana przez wszystkich.

Podziel zespoty korzystajgc z gry karcianej (warzywa, rosliny
strgczkowe, ziarna).

Cztery karty z warzywami, cztery karty z ziarnami, itp.
Przekazywane sg grupie, ktéra w ten sposéb dzieli sie na
mniejsze. Nalezy wzig¢ pod uwage, ze w kazdej z grup osoby
z roznych krajéw powinny wzigé udziat, aby uzyska¢ pozgdany
wynik.

Niezbednych zmian nalezy rowniez dokonac, tak aby w kazdej
z grup byta tez osoba reprezentujgca kraj gospodarza, co
réwniez pomoze w realizacji zatozen warsztatu, poniewaz
bedzie znac¢ lokalng kuchnie.

Powtdrz stownictwo wypisane w glosariuszu
Zréb to za pomocg prostej gry karcianej.

Wykorzystanie trzech, wspomnianych juz kategorii (warzywa,
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rosliny strgczkowe, ziarna) umozliwi uformowanie
3 grup czteroosobowych. Kazda z osob, w tych
podgrupach, wypisuje dwa dania do kazdej z
kategorii (jedno wymagajgce gotowania i jedno
nie), dla kazdego z krajéow. Zacheca to do rozmow
i wspomnien, pomagajgc uczestnikom w doborze
surowych produktéw potrzebnych do przygotowania
danego positku.

Moderator moze zasugerowa¢ skoncentrowanie
sie na sktadniku dominujgcym dla kazdej potrawy,
lub od poczatku poprosi¢c kazdg z grup o prace
nad konkretnym warzywem, ziarnem czy rosling
strgczkowg. W ten sposob ¢wiczenie bedzie bardziej
zwarte i lepiej kontrolowane. Uczestnicy mogg zostaé
poproszeni o wybor potrawy opierajgcej sie wytgcznie
na dostepnych sktadnikach.

Aby to lepiej wyjasni¢ postuzymy sie przyktadem.
Powiedzmy, ze jedna grupa, ktérej cztonkowie
wywodzg sie z czterech réznych krajow pracuje nad
warzywami.

Zaczynajg rozmawia¢ o daniach przygotowywanych
na bazie warzyw.

Komentarze  moderatora  utatwiajg  rdzennym
mieszkaricom pomoc nowym przybyszom w zmianie
sktadnikow, na takie ktore sg sezonowe i niedrogie,
oraz w skoncentrowaniu sie na jednym daniu.

Na koniec, mamy cztery dania, ktore trzeba gotowacd i
cztery nie wymagajgce gotowania.

Znajdz podobienstwa i réznice, ktére ze wzgledu ma
“przepisy” sg bardziej specyficzne. Pracuj najpierw w
matych grupach, a nastepnie razem.

Poréwnaj surowe produkty i sposoby przyrzgdzania
zywnosci, wykorzystane ziota i przyprawy, oraz jak
danie powinno by¢ serwowane (jako danie gtdwne

czy dodatek). Zapisuj notatki na tablicy.

Nastepnie kazda grupa modyfikuje wszystkie cztery dania,
ktére wymagajg gotowania w jedno, ktére najlepiej oddaje
tradycje i filozofie kraju partnera. To samo robig z daniami,
ktére nie wymagaja gotowania.

Pod koniec, otrzymujemy trzy dania, ktére wymagajg
gotowania i trzy ktorych nie trzeba gotowac, w sumie sze$¢ ze
wszystkich grup.

Miejscowi, w kazdej z grup, Kierujg pracg pozostatych
uczestnikdw, z pomocg moderatora.

To wyczucie “smaku” tradycyjnych potraw przez osoby
miejscowe pomaga im w modyfikowaniu potraw.

Filozofia i dostepne produkty kraju gospodarza powinny zosta¢
podkreslone, tak aby pomdc grupie w stworzeniu nowych
potraw.

Kazda z grup zapisuje nowe dania tworzgc “tablice przepiséw”.

Podaj ilosci i krotko opisz sposob
przygotowania / lub tylko ilosci

Tutaj wypisz wszystkie sktadniki
potrawy

marchewka

pietruszka

sol

pieprz

Itp.
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Patrzac na “tablice” widzimy przepis na danie, prosty

i kreatywny, umozliwiajgcy grupie wprowadzanie
niezbednych zmian, tak aby finalne danie byto
odpowiednio zréwnowazone. W ten sposdb, mozna
zrobi¢ to szybko i prosto. Do kazdej tablicy nalezy
uzy¢ papieru w formacie A5 lub wiekszego. Moderator
prosi kazdg z grup o przygotowanie listy skfadnikow
potrzebnych do przygotowania obu potraw.

Moderat zachowuje przepisy robigc zdjecia kazdej
»tablicy”. Listy potrzebne sg moderatorom do zrobienia
zakupdw, ktére zostang wykorzystane na nastepnej
sesiji.

Gra: Gra niepowigzanych stow

W tej grze uczestnicy muszg stworzy¢ historie,
bazujgc na liscie nie zwigzanych ze sobg stéw. Kazdy
uczestnik grupy wypisuje, rysuje lub mowi stowo, ktére
przychodzi mu na mysl. Powinni pozniej wykorzystac
piec stébw zwigzanych ze sktadnikami, wykorzystanymi
w daniu i cztery stowa, ktére przyszty im do gtowy.
Trener zbiera stowa z kazdej z grup i zapisuje je na
tablicy, tak aby kazdy widziat wszystkie stowa.

Stowa z Stowa z drugiej Stowa z trzeciej Stowa z czwartej

pierwszej grupy grupy grupy grupy

Nastepnie kazda z grup, tworzy spojng historie, wykorzystujgc
wszystkie stowa wypisane na tablicy. Kazdy uczestnik
przyczynia sie poprzez napisanie zdania w sekwencji
zdan. Konhczg kiedy uznajg ze opowiadanie jest kompletne.
Jakos¢ opowiadania jest nieistotna, im bardziej nierealne
tym ciekawsze. Cwiczenie to bardzo pomaga w odprezeniu
uczestnikow, a rownoczesnie demonstruje rozne cechy
krotkiego opowiadania (dtugosé, struktura, prostota).

Przyktad: w naszych opowiesciach czesto pojawiajg sie nazwy
réznych sktadnikow, jako ze tematyka koncentruje sie wokot
ZYywnosci.

Stowa: jabtko, okulary, zegar, dtugi, samochdd, rézowy,
drewno, but.

Pani Wood spojrzata na zegar i ulzyto jej gdyz do dzwonka
zostato jeszcze dziesie¢ minut. Miata zamiar zjes¢ rézowe
ciasteczko przewracajgce sie gdzies na tylnym siedzeniu jej
samochodu, razem z butem, ktory zagingt jakos wczesniej w
tym tygodniu oraz torebka, w ktorej niestety nie byto zadnych
pieniedzy. Spojrzata na jabtko i zaczeta zastanawiac¢ sie
od jak dawna juz tam byto. Byta gtodna i bez pieniedzy, nie
miata wiec wielkiego wyboru. ,By¢ moze przyszedt czas na
spotkanie z optykiem” — powiedziata sama do siebie, “byc¢
moze potrzebuje okularow”.

Gra opiera sie na metodzie opracowanej w projekcie “iDIGital
Stories — Stories Educational Learning Facilities”, finansowanego
ze srodkow Komisiji Europejskiej w ramach programu Erasmus +.

Sprawdz czy kazdy “przepis”’ pokrywa sie z podstawowymi
zasadami diety przedstawionymi w drugiej sesji i wprowadz
istotne zmiany.
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Zatgcznik w  ktorym znajdujg sie podstawowe
zasady dotyczgce diety moze by¢ wykorzystany jako
przewodnik, pomagajgcy grupie we wprowadzeniu
istotnych zmian, uzasadnionych réowniez
ekonomicznie.

Cwiczenie przeprowadzane jest najpierw w grupach,
a nastepnie wspadlnie.

Przygotowujemy jedynie dania, ktére nie musza by¢
gotowane i opierajg sie na dostepnych sktadnikach.
Z tego wzgledu mogg byé wymagane okreslone
przerébki ,przepisow”.

Powinnismy mie¢ wczesniej przygotowane warzywa,
owoce, ziota i przyprawy.

Cukier, miod, ocet, olejki, itp.

Jesdli mamy zamiar wykorzystaé rosliny strgczkowe i
Ziarna, nalezy je przygotowac wczesniej.
Szczegotowe informacje zostaly przekazane w
zakresie tego jak przygotowaé warsztat “kuchnie”,
poszczegdlne produkty i niezbedne wyposazenie.
Dofgczony jest zatgcznik dotyczgcy bezpieczenstwa
ZYywnosci.

Positek jemy wspdlnie, nastepnie sprzgtamy kuchnig i
zmywamy naczynia.

4.4 Czwarta sesja
Podstawowe cele czwartej sesji to:
*  Wzrost poziomu zdrowia poprzez zdobycie

wiedzy w zakresie wiasciwosci zidt i przypraw
+  Stosowanie podstawowych umiejetnosci

przygotowywania zdrowych positkéw

*+ Powtérzenie stownictwa w zakresie terminologii
kulinarnej i stworzenie glosariusza zawierajgcego nazwy ziét
i przypraw

* Dzieki udziatowi wszystkich uczestnikow i akceptacji
multikulturowego zespotu zwiekszajg swojg samoocene
doceniajgc bardziej swoja wtasng kulture, zwiekszajg swojg
kreatywno$¢ oraz budujg tozsamosé¢ kulturows.

+  Zwiekszenie wiedzy kulinarnej, ktére ma na celu wzrost
szacunku do siebie i do innych

* Pofgczenie metod przygotowywania positkow i
lepszego zrozumienia tradycji kulinarnych nowych cztonkéw
spotecznosci

*  Wspdlne przygotowanie i spozycie positku

*  Przygotowanie do sesji zwigzanej z tworzeniem
opowiesci cyfrowych, poniewaz niosg one ze sobg silny
aspekt emocjonalny, poprzez to ze zachecajg uczestnikow
do dzielenia sie wiedzg z innymi.

Rozpocznij od gotowania koncowych potraw na podstawie
przepiséw z poprzednich warsztatow.

Wszystkie produkty potrzebne do przygotowania potraw
sg dostepne, jako ze “przepisy” zostalty dostarczone na
poprzednich warsztatach.

Pracuj z takimi samymi matymi grupami, ktore tworzyty
poszczegolne dania. W trakcie rozmowy i przygotowywania
potrawy uczestnicy mogg zadecydowacC, czy nalezy
wprowadzi¢ jakies zmiany i modyfikacje, aby potrawa
smakowata jeszcze lepiej.

Po przygotowaniu, podziel uczestnikdbw na grupy przy
wykorzystaniu prostej gry.



@ W worku, znajdujg sie rézne ziota i przyprawy,

doktadnie jest ich tyle ile os6b w grupie.

Na przyktad, cztery kawatki szatwii, cztery laski
cynamonu itp. Kazda z 0soéb jest proszona o wybranie
jednego kawatka bez patrzenia na nie. Osoby,
ktore wylosowaty ten sam element tworzg grupe.
Potrzebujemy trzech grup, po cztery osoby w kazdej.

Gra: Wspomnienia z dziecinstwa

Trener prosi uczestnikbw w kazdej z grup o
zastanowienie sie nad swoim najbardziej ulubionym,
pozgdanym jak tez znienawidzonym daniu z
dziecinstwa. Po tym jak kazdy przypomni sobie takie
dania, prosimy ich o opowiedzenie krétkiej historii
zwigzanej z wybranym daniem.

Cwiczenie to moze przywota¢ wiele wspomnien i
opowiesci, ktére mogg by¢ podstawg do tworzenia
cyfrowych opowiesci. Jesli opowies¢ dzieje sie w
dziecinstwie, narrator zwykle fatwiej sie otwiera na
stuchaczy i dzieli szczegétami ze swojego zycia.
Cwiczenie to moze ujawni¢ osobowos¢ buntownika,
osoby biernej, odkrywcy bgdz lidera.

Przyktad:

Kiedy bytem maty lubitem rézne rodzaje jedzenia,
ale jedno danie, ktére szczegdlnie zostato mi w
pamieci to niewagtpliwie domowa lasagna, ktorg
robita przyjaciotka mojej matki Elisa. Elisa pochodzita
z potnocnych Wioszech i rzeczy ktore robita byty
wyjgtkowe, przynajmniej w mojej ocenie.

Spedzatem duzo czasu w jej kuchni, poniewaz jej
cérka Luciana bylta moja najlepszg kolezanka. Tak
wiec, to nie tylko danie, ktére zapamietatem, ale cata
otoczka: moja bliskos¢ z Luciang, atmosfera panujgca
w jej domu i te chwile kiedy Elisa przygotowywata
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positki. Oczywiscie, lasagna byta robiona od podstaw. Dobrze
pamietam jak ciasto byto watkowane na duzej drewnianegj
desce. Do chwili az uformowato duzy prostokat, ktéry nastepnie
zostat pociety na mniejsze prostokaty, ktére stuzyty za warstwy
dania. Bardzo czesto, my jako dzieci, bylismy zachecani do
watkowania ciasta cienkimi watkami, co wymagato duzej sity w
rekach, a zadanie byto zwykle kohczone przez Elise.

Po zakonhczeniu watkowania, Elisa przenosita deske do
chtodnego miejsca gdzie ciasto miato wyschng¢. Nie byto to
danie, ktére mozna byto zjes¢ tego samego dnia! MusieliSmy
czekaC i pamietam to podniecenie kiedy znowu zostatem
zaproszony, tym razem na obiad, gdzie podano doskonate
jedzenie: swiezy makaron z wybornym nadzieniem z miesa,
dojrzatych pomidoréw i ziot. ..

Nie trzeba dodawac, ze nigdy odtgd nie jadtem tak
pysznej lasagni.

(Autorstwa Nancy Katsigiannis)

Gra powstata w oparciu o metode wypracowang w projekcie
“iDIGital Stories — Stories Educational Learning Facilities”,
finansowanym ze s$rodkow Komisji Europejskiej w ramach
programu Erasmus +.

Wszyscy uczestnicy dzielg sie swoimi opowiesciami, a
nastepnie kazda osoba w grupie wybiera:

* Jedno zioto i jedng przyprawe, ktéra zdaniem tej osoby
reprezentuje kuchnie tego kraju lub regionu.

* Jedno Zioto i jedng przyprawe, ktérej zapach sprawia, ze
czujemy sie ,jak w domu”.

Chcemy aby stato sie to spontanicznie, nie ma wiec potrzeby
dalszych wyjasnien, nawet jesli uczestnicy o nie poprosza.
Jesdli wystgpi problem ze zrozumieniem, podaj prostszy
przykfad.



40

©

® @

=

©

Dyskusja w grupie i prezentacja dla wszystkich
uczestnikow.

Porozmawiaj o wykorzystaniu ziét i przypraw w
kazdej tradycji kulinarnej, bazujgc na potrawach
z poprzedniego dnia.

Wskaz na podobienstwa i réznice w sposobie tgczenia
surowych produktow, oraz dodawania ziét i przypraw,
oraz sposobu ich gotowania.

Sprobuj niektérych ziét i potraw, wachajac je i zjadajac.

Mozemy to przeprowadzi¢ z zawigzanymi oczami.

Stworz liste na tablicy oraz glosariusz wspomnianych
zi6t i przypraw. Uczestnicy wypisujg liste na tablicy
tworzgc glosariusz zidt i przypraw. Zapisujg réwniez
stowa w swoich zeszytach.

Moderatorzy przygotowali juz na prezentacjach
lub kartach do podstawowych ziot i przypraw
wykorzystywanych w poszczegolnych kuchniach.

Porozmawiaj o ,stynnych” mieszankach przypraw.
Popros uczestnikdw o przepisy i sam tez przygotu;j
kilka takich, ktére mozna bedzie wykorzystac.

Przyktady mieszanek

. czosnek, pasta z imbiru

* garam masala

* ras el hanout

Przepisy mozna tatwo znalez¢ w Internecie. Badz
przygotowany i zaopatrz sie we wszystkie potrzebne

przyprawy.

Wtasciwosci popularnych zidt i przypraw, oraz ich
znaczenie dla naszego zdrowia.

*  Najlepsze sposoby na ich wykorzystanie

*  Wykorzystanie soli i nierafinowanego cukru.

*  Woyjasnij jak sktadniki o relatywnie niskiej wartosci
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odzywczej, zmieniajg sie po dodaniu zidt i przypraw, ktére
zwiekszajg ich wartosc¢ i wartosci zdrowotne.
Zatgczniki do kazdego z tematow

W oparciu o ziota i przyprawy wybrane juz wczesniej przez
uczestnikow, popros kazdg z oséb o zapisanie tych przepisow
(pracujgc w tych samych grupach po cztery osoby)

Dwa dania z warzyw, ziaren czy roslin strgczkowych z ich
krajow, w ktorych wybrane przez nich ziota “dominujg” w smaku.
Nastepnie wybierz te z najwiekszg wartoscig emocjonalna.
Popros$ kazda z grup aby pracowata nad jedng z kategorii.

Na kazda grupe powinno przypada¢ po co najmniej cztery
dania, w sumie dwanascie.

Popros kazdg z grup o wybor jednego dania, ktére wymaga
gotowania i jednego, ktére tego nie wymaga, z kraju
gospodarza, wykorzystujgc, o ile to mozliwe, te same skfadniki,
szczegolnie bazujgc na juz wybranych ziotach.

W rezultacie, otrzymujemy szesc potraw.

Aby to zrobi¢ wykorzystaj tyle ksigzek kucharskich z danego
kraju ile jest grup. Wybierz prosto napisane ksigzki z tatwymi
przepisami. Daj jedng kazdej z grup, ktére na podstawie
opracowanych glosariuszy wybiorg okreslone przepisy.
Przedstawiciele spotecznosci lokalnych powinni pomaoc.

Kazda z grup modyfikuje przepisy z ksigzek kucharskich
dostosowujgc je do krajow pochodzenia i opracowujg szesc
nowych potraw.

Moderator robi to z jednym przepisem, kidry wykorzystywany
jest jako przyktad. Nowi cztlonkowie spotecznosci instynktownie
wiedzg jakich modyfikacji dokona¢ aby nowe danie zaspokajato
ich zmyst smaku.

Pomézim zrozumied, ze “jedzenie moze by¢ zrodtem przyjemnosci
lub wspomnieniem z przesziosci, ale czesto jest rowniez wycieczkg
W nieznane, kiedy probujemy czego$ po raz pierwszy”.



Kazda z grup ponownie wykorzysta “tablice przepiséow”
jak w poprzedniej sesiji, aby zapisa¢ swoje nowe dania.

Sprawdz pod katem wartosci odzywczej i wprowadz
wszelkie konieczne zmiany zgodnie 2z zasadg
sezonowosci produktow. Moderator prosi kazda z
grup o wypisanie listy sktadnikow potrzebnych do
przygotowania obu potraw.

Moderator zapisuje przepisy robigc zdjecie kazdej
z “tablic”. Listy potrzebne sg moderatorom podczas
zakupéw produktéw na nastepng sesje.

Pytania, ktore nalezy omoéwi¢ na nastepnym
spotkaniu

Czy ziotaiprzyprawy pomogag nam zrozumie¢ sie lepiej,
zblizy¢ sie do siebie, zaakceptowac sie niezaleznie
od odmiennosci kulturowych, zamieni¢ rdznice w
tradycjach kulinarnych na wzajemne zrozumienie?

Przekaz to kazdemu z uczestnikdw i popros jednego
Z nich o przeczytanie tego na gtos. Nastepnie popros
aby odniesli sie do tego na nastepnym spotkaniu.

Zakoncz warsztaty wspélnym positkiem, posprzataj i
pozmywaj nhaczynia.

4.5 Pigta sesja

Podstawowe cele pigtej sesji to:

+  Wymiana wiedzy i potgczenie roznych tradyciji kulinarnych
. Rozpoznanie ich umiejetnosci i wiedzy i wykorzystanie
ich jako bazy do budowania lepszych relacji i silniejszych
spotecznosci, poprzez wspolne przygotowanie i spozycie
positku

. Uswiadomienie uczestnikom, Ze mozna jesS¢ dobrze i
tanio

Rozpocznij od gry.

Przynies wydrukowane zdjecia pokazujgce gotowanie na
poprzednich warsztatach. Pomieszaj je i popros grupe o
ustawienie ich w odpowiedniej kolejnosci.

Przygotuj dania z poprzednich warsztatow. Kazdy moderator
decyduje czy przygotowa¢ potrawy, ktéore wymagajg
gotowania, czy tez takie, ktérych gotowac nie trzeba, badz tez
potaczenie obydwu.

Pracuj z grupami z poprzedniej sesji, ktore tworzyty dania.

Po zakonczeniu gotowania, kazda z grup przygotowuje nowe
danie (improwizujgc) bazujgc na dostepnych sktadnikach.
Warzywach, ziarnach, ziotach i przyprawach juz dostarczonych
przez moderatoréw. Prosimy jedng grupe o przygotowanie dania,
kiére wymaga gotowania, a pozostate dwie o przygotowanie
czegos co gotowania nie wymaga.

Kazda z grup sprawdza:

*  czy danie jest zgodne z zasadami zdrowego odzywiania,
czy jest wartosciowe, czy jest tanie

*  czytgczy w sobie wiele roznych tradycji kulinarnych z krajow
uczestnikow, wykorzystujgc odpowiednie ziota i przyprawy.

A1
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Wprowadz zmiany, tam gdzie sg niezbedne, i przygotuj
wybrane dania.

Odpowiedz na pytanie zadane na poprzednich
warsztatach.

Czy ziota i przyprawy pomagajg nam lepiej sie
zrozumieé, zblizy¢ sie do siebie, zaakceptowac
sie wzajemnie pomimo wielu dzielgcych nas
réznic, oraz zamieni¢ te réznice we wzajemne
zrozumienie?

Najpierw w matych grupach, pézniejrazem, omow
odpowiedzi, tworzgc podstawy pod opracowanie
opowiesci cyfrowych przy  wykorzystaniu
nastepujgcej gry.

Gra: Zagrajmy z ogniem

Mozemy zmieni¢ gre, jesli bedzie taka potrzeba,
poniewaz ogien moze przynieS¢ traumatyczne
wspomnienia. W tym przypadku, mozemy
wykorzystac¢ klepsydre.

Esencjg gry jest skoncentrowana, czysta narracja,
wiadomos¢ stworzona w krétkim przedziale czasu.
Uczestnicy majg 10 minut na przygotowanie swoich
opowiesci a nastepnie opowiedzenie o swoich
doswiadczeniach w trakcie warsztatow.

Opowies¢ moze dotyczy¢ cEwiczen, wiedzy, osoéb,
sentymentow lub czegokolwiek co wywotuje silne
uczucia u obserwatora. Uczestnicy mogg opowiadac
swoje historie trzymajgc w dtoni palgca sie zapatke:
muszg jg ukonczy¢ zanim zapatka sie wypali. Celem
jest opowiedzenie historii w krotki i zwiezty sposéb,
caly czas patrzac na ogien. Jesli zapatka wypali
sie lub zgasnie przed korncem opowiesci, narrator
musi jg przerwac. Palgca sie zapatka pomaga sie
skoncentrowac na tym co najwazniejsze i opowiedzie¢

©

historie w zrozumiaty sposéb.

Uwaga: trener musi by¢ swiadomy zagrozen zwigzanych z
ogniem,iupewnicsie, ze niewywotaalarmuprzeciwpozarowego
odpalajgc zapatke w pomieszczeniu. Narratorzy powinni miec
w zasiegu reki szklanke wody, tak aby mogli w kazdej zgasic
zapatke zanim poparzy ich w palce. Najlepiej korzystac z
dtugich zapatek, takich jak do kuchenek gazowych.

Nigdy nie wykorzystuj tego ¢wiczenia z dzie¢mi.

Gra opiera sie na metodzie opracowanej w projekcie
“iDIGital Stories — Stories Educational Learning Facilities”,
finansowanym ze srodkow Komisji Europejskiej w ramach
programu Erasmus +.

Popros uczestnikbw o ocene warsztatéw poprzez udzielenie
odpowiedzi na trzy proste pytania.

* Jedna rzecz ktérej sie nauczytes/nauczytas

* Jednarzecz, ktérg zrobisz inaczej

+ Jednarzecz, ktorg sie podzielisz

Konczymy czes$¢ praktyczng warsztatow podaniem do stotu
przygotowanych potraw, napojow i muzyka.
Sprzgtamy miejsce i zmywamy.

4.6 Szbsta sesja

Szoésta i ostatnia sesja poswiecona jest tworzeniu opowiesci
cyfrowych.

Sesja ta zaktada dalszy rozwdj i transfer praktyki wypracowane;j
w ramach projektu “iDIGital Stories, Stories Educational
Learning Facilities”, ktory byt realizowany przez kilku partnerow
projektu Healthnic, ze srodkéw Komisji Europejskiej w ramach
programu Erasmus +.

Aby lepiej przedstawi¢ zagadnienie tworzenia opowiesci



cyfrowych, moderator powinien zgtebi¢ teoretyczne i
praktyczne zagadnienia zwigzane z tym podejsciem
czytajgc Przewodnik “Tworzenie opowiesci cyfrowych

w praktyce, przewodnik dla treneréw”.’

[1] Ban D., Nagy B., Digital Storytelling in Practice, training
manual for digital storytelling workshops, output of the “iDIGital
Stories — Stories Educational Learning Facilities” financed by
the European Commission n. 201511T02KA204015181, English
version: http://idigstories.eu/wpcontent/uploads/2016/09/
Digital_Storytelling_in_Practice.pdf, available in ltalian,

Hungarian, Greek and Polish on www.idigstories.eu

4.6.1 Wprowadzenie

Szésta sesja poswiecona jest tworzeniu opowiesci
cyfrowych i skoncentrowana na procesie dalszego
rozwoju i dzielenia sie doswiadczeniami przez
uczestnikow. Proces, przez ktéry przechodzag
uczestnicy zacheca do zagtebienia sie w stany
emocjonalne uczestnikbéw, co ma na celu znalezienie,
podkreslenie i podzielenie sie czescig doswiadczenie
uczestnikow.

W tym samym czasie, proces umozliwia uczestnikom
nabycie nowych umiejetnosci w nastepujgcych
kwestiach:

+  Samoswiadomos$¢, podczas pracy w grupie,
ktéra podkresla wymiar osobowy

* Narracja, z wpleciong wtasna historiag, zostaje
zapisana do formy cyfrowej

+ T, z cyfryzacjg obrazkéw, tworzeniem
scenopisu, procesem obrobki audio i wideo.

. Proces i kroki szOstej sesiji

*  Aby uzyskac skuteczne doswiadczenie

tworzenia opowiesci cyfrowych, moderator powinien
rozwazy¢ to ze uczestnicy mogqg byc¢ catkowicie lub w duzej
mierze nieswiadomi wymagan procesu tworzenia opowiesci
cyfrowych, tak wiec wazne jest aby stosowac sie do
nastepujacej struktury:

«  Zaprezentuj element opowiesci cyfrowych

*  Opisz proces i harmonogram krok po kroku (np., gdzie
wykorzystac¢ zdjecia, gdzie wstawic tekst)

*  Wyjasnij podstawowe kwestie odnoszace sie do praw
autorskich

*  Wyjasnij jak zakonczy¢ proces i zrobi¢ dalej
(zapisywanie, publikowanie, udostepnianie i prawa
autorskie).

W tej czesci, uczestnicy powinni zapoznac sie z pojeciem i
metodykg tworzenia opowiesci cyfrowych, ramg opowiesci,
procesem obrobki cyfrowej, oraz obejrzec¢ kilka przyktadowych
filméw (pomimo tego, ze mogli juz wczesniej jakies widziec).
Wazne jest aby odpowiedzie¢ na wszystkie pytania, tak
aby rozwiaé pojawiajgce sie obawy, uprzedzenia i wszelkie
negatywne uczucia.

Bardzo wazne:

Moderator musi by¢ doswiadczony w zarzadzaniu grupg, tak
aby poradzi¢ sobie z réznym zachowaniem i dynamikg grupy,
ktére mogg wynikac z réznych charakteréw uczestnikow
i przejawiac sie na réznych etapach procesu.

Kazda grupa uczestnikow ma swoja wiasng dynamike.
Warsztaty z tworzenia opowiesci cyfrowych to ostatni
etap warsztatow w projekcie Healthnic i jako taki ujawnia
zréznicowang dynamike grupy.

Dynami ta moze by¢ wynikiem sytuacji, w ktorej uczestnicy
wracajg do wspomnien o duzym ftadunku emocjonalnym.
Kluczowe jest aby moderator byt przygotowany na
nieoczekiwane i potrafit sobie z tym poradzic.

Sugeruje sie wykorzystanie podejscia zapobiegawczego.

43


http://idigstories.eu/wp-content/uploads/2016/09/Digital_Storytelling_in_Practice.pdf
http://idigstories.eu/wp-content/uploads/2016/09/Digital_Storytelling_in_Practice.pdf
http://idigstories.eu/wp-content/uploads/2016/09/Digital_Storytelling_in_Practice.pdf,#_blank
http://www.idigstories.eu/

©

Jako ze moderator nie musi by¢ wykwalifikowanym
psychologiem czy fizjoterapeutg, nalezy wyjasnic
grupie na samym poczatku sesji, ze podczas
tworzenia opowiesci cyfrowych mogg wystgpic
reakcje emocjonalne, ale nie jest rownoznaczne z
terapeutycznym doswiadczeniem grupowym.
Radzenie sobie ze zmieniajgcg sie dynamika
zachowan grupy czy pojawiajgcymi sie stanami
emocjonalnymi zalezy od kompetencji mentora, jego
kwalifikacji i odpowiedzialnosci.

Z tego wtasnie wzgledu, to moderator decyduje czy
uczestnicy, podczas tworzenia opowiesci cyfrowych,
bedg pracowa¢ w grupach czy indywidualnie,
wybierajgc co jest najlepsze dla nich i dla catego
programu.

4.6.2 Krag opowiesci

Po ustaleniu umowy grupowej, moderator
powinien rozpoczgé prace sugerujgc kilka ¢wiczen,
umozliwiajgcych lepsze zapoznanie, typu icebreakers:
*  Przeprowadz rozgrzewke i przygotuj uczestnikow
do napisania ich wtasnych historii.

+  Stworz atmosfere zaufania, tak aby uczestnicy
mogli sie otworzy¢ i znalez¢ swojg historie, ufajgc
sobie i inspirujgc sie na wzajem.

*  Uczestnicy pracujg nad szkicem swojej historii,
na podstawie ktérej opracujg ostateczny scenariusz
swojego filmu.

Proces pisania rozpoczyna sie od kregu opowiesci.
Moderator powinien wykorzysta¢ tu jedng z gier do
tworzenia opowiesci cyfrowych.

Stowo “gra” powinno byé uzywane z zachowaniem
ostroznosci, podczas wprowadzania do kregu
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opowiesci, poniewaz, w niektorych moze wywotywaé
negatywne skojarzenia, wywotujgce uczucie strachu,
ponizenia czy alienacji. Jesli udato sie ustanowi¢ atmosfere
zaufania pomiedzy uczestnikami, mozna bardziej otwarcie
porozmawiac o wykorzystaniu gier.

Gra: Osobiste zdjecie / przedmiot / sktadnik

Zdjecia, sktadniki czy specjalne przedmioty i osoby, interpretujg
je na swoje sposoby.

Bardzo instruujgce moze by¢ kiedy moderator przyniesie ze
sobg szczegolnie wazny “przedmiot”, a nastepnie zamieni sie
z innym cztonkiem grupy, zyskujgc zupetnie nowy przedmiot.
Kazdy uczestnik musi opracowac historie, ktéra ich zdaniem
jest powigzana z nieznanym im przedmiotem. Po tym jak kazdy
opisze nowy przedmiot i opowie zmyslona historie, zwraca go
witascicielowi, ktory nastepnie opowiada prawdziwg historie.
Jest to ciekawe ¢wiczenie pozwalajgce na pokazanie jak
mozna, na rozne sposoby wykorzysta¢ ten sam przedmiot.
Daje to réwniez uczestnikom mozliwos¢ popuszczenia wodzy
wyobrazni i przygotowania sie do opowiedzenia swojej wiasnej
historii.

Szczegdlnie, w tej czesci procesu, w wyniku okreslonych
wspomnien mogg pojawic sie odczuwalne emocje. Z uwagi na
personalny aspekt tych historii, pojawiajgce emocje mogg by¢
wyjatkowo wazne i silne.

Jedna z sugestii dla moderatora, to skupi¢ sie odpowiednio
na uczestniku, w takim momencie, aby zapewni¢ ochrone
kazdego z uczestnikow i poszanowanie dla ich uczué¢ i emocji.
Pamietaj, ze od kompetencji, kwalifikacji i odpowiedzialnosci
moderatora zalezy odpowiednie poradzenie sobie z przekazem
i emocjami uczestnikow.

Przed koncem kregu, dobrze jest aby wszyscy uczestnicy
odnalezli odpowiednie historie, ktére chcg opowiedzieé, i
skupili sie na tworzeniu scenariusza i samego nagrania.



Istnieje kilka podstawowych zasad, ktérych musi

przestrzega¢ moderator, i stosowac kiedy konieczne,
aby wspierac klimat ochrony w ramach grupy.
Podstawowe zasady kregu opowiesci cyfrowych sg
nastepujgce:

*  kazdy uczestnik powinien bra¢ aktywny udziat,
wigczajgc w to moderatora i wsparcie techniczne (jesli
wystepuje)

. nikt nie powinien czu¢ sie winny czy przepraszac,
jesliczegos nie zrozumie, jest zbyt trudne lub wykracza
poza ich kompetencje

. podstawg kregu opowiesci jest zaufanie:
cokolwiek zostanie powiedziane, nie moze to opuscié
sali szkoleniowej

* uczestnicy nie oceniajg sie wzajemnie.

4.6.3 Spisywanie opowiesci

Czes¢ polegajgca na spisywaniu historii zwykle wydaje
sie tatwiejszym elementem sesji, niemniej jednak z
uwagi na zroznicowanie doswiadczeh uczestnikow,
nie jest to tak proste na jakie mogtoby wygladac.
Czes¢ ta umozliwia uczestnikom wykorzystanie i
przecwiczenie nastepujacych kompetenc;ji:

* Uczenie sie wyrazania mysli w spojny i jasny
sposéb, oraz ubieranie ich w stowa.

*  Poznanie przydatnych wskazéwek dotyczgcych
tworzenia opowiadan.

*  Tworzenie krotkich opowiadan.

*  Prosty, ale jasny skrypt, musi zosta¢ ukonczony
przed koncem tego etapu, ktory nastepnie zostanie
odczytany przez uczestnika na etapie nagran.

Przed koncem kregu opowiesci, kazdy uczestnik
powinien dojs¢ do miejsca, w ktoérym jest gotdw
do podjecia decyzji odnosnie historii, ktdéra chcag

opowiedzie¢, a idealnie jest jesli uda im sie przygotowaé
pierwszy szkic opowiesci.

Po wprowadzeniu niezbednych przerdbek, oraz — jesli to
konieczne konsultacji z moderatorem, koncowa wersja historii
jest gotowa do odczytania.

Ci, ktérzy majg problemy z czytaniem, lub nie czujg sie z tym
komfortowo, mogg przekazaé swoje historie bezposrednio do
moderatora. !

Skrypt

Odnosnie skryptu, najlepiej jest mysle¢ krotkimi, prostymi
zdaniami, koncentrujgc sie na wykorzystaniu ekspresji i
zwrotow charakterystycznych dla autoréw opowiadania.
Tekst powinien obejmowaé od stu osiemdziesieciu do trzystu
dwudziestu stow. Dobrze jest odczyta¢ tekst na gtos przed
jego ukonczeniem, tak aby okresli¢ jego ostateczna dtugosé,
ktéra nie powinna przekroczy¢ dwoch minut. Kazdy powinien
otrzymac¢ odpowiednig ilo§¢ czasu do przygotowania swojej
historii.

Jesli to mozliwe, warsztaty powinny zosta¢ zorganizowane
tak aby umozliwi¢ uczestnikom ,przespanie sie¢” ze swojg
opowiescig przed jej ostateczng prezentacjg. Uczestnicy,
przed wszystkim maja wykorzysta¢ metody cyfrowe

aby opowiedzie¢ swoje wtasne historie, i to powinno

by¢ najwazniejszym aspektem warsztatéw z opowiesci
cyfrowych.

Trener powinien pomadc, nie tylko tym ktorzy doswiadczajg
trudnosci w przekazaniu swojej historii, ale réwniez pomagac
tym, ktérzy majg zbyt duzo pewnosci siebie. Niektérzy mogg
by¢ pewni co do swojej pracy, czy swoich spisanych opowiesci,
ale czesto nie sg one odpowiednio przemys$lane czy szczere.
W takich przypadkach, podobnie jak w przypadku uczestnikéw
doswiadczajgcych trudnosci, najlepszym sposobem pomocy
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jest zadawanie celowych i istotnych pytan, ktére
pozwalajg na dopasowanie opowiesci, tak aby nie
zawieraty sprzecznych przekazow.

Przydatne4 wskazowki przy tworzeniu pierwszej
opowiesci

Jak zaczgc¢

. Nie siadaj wpatrujgc sie w czystg kartke papieru.
Daj sobie jakis czas i po prostu pisz. Nie oceniaj
niczego na poczatku.

. Pamietaj, ze stowo mdwione styszymy tylko raz,
w przeciwienstwie do pisanego, do ktérego mozna
wracac. Wazna jest przejrzystos¢. Unikaj powtorek,
chyba ze sg celowe. Znajdz inne stowa. Nie uzywaj
sformutowan literackich czy wyrazen tgczacych,
takich jak “jak juz wczesniej wspomniatem”. Bedg
draznic uszy.

* Znajdz swoj wiasny gtos. Nie nasladuj. Badz
Swiadom tego jak lubisz wykorzystywac stowa i nie
obawiaj sie uzywac witasnych sformutowan.

» Zobrazuj to o czym piszesz, w tak wielu
szczegotach jak to mozliwe — uczucia, kolory, tekstura,
zapachy. To wptynie na to jak piszesz.

. Nie masz do wykorzystania zbyt wiele stow,
wiec po prostu zacznij. Nie ma potrzeby opowiadania
historii w sposéb linearny, nawet mimo tego, ze bedzie
to wymagato poczatku, srodka i zakonczenia. Znajdz
to co najbardziej wstrzgsajgce i od tego zacznij. To
moze by¢ dowolny punkt twojej narracji.

. Nie skupiaj sie za bardzo na doktadnych faktach.
Nie pozwdl aby przykryty prawde.

[4] Rekomendacje Gilly Adams, dyrektor dziatu
scenarzystow BBC, oddziatlu BBC Wales, dotyczgce spisywania

historii.

Poprawianie i konczenie historii:

*  Opowiedz swojg historie innym i popro$ ich o ocene.
Co sie sprawdzito a co nie. Czy wyrazasz sie jasno? Czy nie
pomingtes czego$ waznego, co bylo w pierwszej wers;ji?
Mniej czesto znaczy wiecej. Spodziewa sie ciggtego
przepisywania. Edytuj doktadnie. Co jest esencjg twojej
historii? Postaraj sie wyrazi¢ to w jednym zdaniu. Nastepnie
upewnij sie, ze nie ma tam nic zbednego. Czy wszystko to
ciggnie opowiadanie do przodu?

*  Unikaj utartych frazeséw i banatéw. Szukaj nowej formy
wypowiedzi.

*  Uogodlnienia to wyraz lenistwa i nie konczenia rzeczy.
Szczegot, odpowiednio ukazany detal, jest tym co rezonuje.

*  Opowiadanie potrzebuje struktury. Koniec musi mieé
jakis zwigzek z poczagtkiem, aby usatysfakcjonowat stuchaczy.
Pomys$l o kamieniach w strumieniu, kiedy dojdziesz na jego
drugi brzeg, powinienes ciggle widzie¢ poczatek swojej
przeprawy.

. | same kamienie te sg bardzo wazne. Sg one jak kroki, z
ktérych sktada sie cata historia. Upewnij sie, ze nie przegapites
istotnego kroku.

e Szanuj swojg opowies¢, tak jakby byta to najlepsza
opowies¢ na Swiecie.

4.6.4 Nagranie

Cele

Przygotowanie wszystkich niezbednych elementéw do
nagrania filmu.

Nauczenie sie podstaw nagrywania gtosu.

Wyszukiwanie zdje¢ i nagran w sieci — dobre praktyki.

Nagrywanie gtosu
Techniczna strona zaczyna sie od nagrania gtosu.
Zarowno jako$¢ techniczna jak i “subiektywne odczucie”



nagranego gtosu sg kluczowe dla jakosci opowiesci
cyfrowej. Trener powinien upewni¢ sie, ze dysponuje
odpowiednim miejscem, gdzie mozna bedzie na gtos
odczyta¢ przygotowane historie.

Aby znalez¢ wtasciwe miejsce do nagran gtosu, warto
jest zna¢ kilka praktycznych wskazéwek. Sprébuj
znalez¢ pomieszczenie, gdzie znajdujg sie miekkie,
tapicerowane fotele i krzesta, podtogi wylozone sg
miekkag wyktadzing, a w oknach jest wiele zaston. Moze
to znacznie ograniczy¢ efekt echo. Sprawdz akustyke
klaszczgc i nastuchujgc echo. Jesli klaskanie nie
wywotuje efektu echo, wynik nagrania bedzie idealny.
Ogranicz dobiegajgce z zewnagtrz hatasy, jak to
tylko mozliwe i upewnij sie, ze w pomieszczenie
nie znajduje sie bezposrednio nad ulicg, zattoczona
Sciezkg czy korytarzem, w poblizu nie ma wigczonych
gtosnych urzadzen elektrycznych czy windy.
Wszystko co jest styszalne dla ludzkiego ucha
zostanie rowniez zarejestrowane przez urzgdzenie
nagrywajgce, zmniejszajgc czystos¢ narracji. Jesli
tekst nie jest nagrany w odpowiednich warunkach,
moze to zrujnowac caty film. Jesli nie ma innej opcji,
odpowiedniej jakosci nagranie mozna uzyskac¢ nawet
w aucie, o ile zaparkowane jest w cichym miejscu,
a wszystkie okna sg pozamykane. Niezaleznie od
warunkow, zawsze zréb nagranie testowe gtosu, aby
zweryfikowac jego jakosc¢ i czystosé.

Podczas nagrywania nalezy wytgczy¢ telefony
(wyciszenie ich nie wystarczy, poniewaz fale
radiowe, ktére emitujg, mogg zakiéci¢ nagranie) i
umiescic je tak daleko od urzadzenia nagrywajgcego
jak to tylko mozliwe. Jeszcze lepiej jest wcale nie
przynosic¢ telefonéw do pokoju nagran. Urzadzenie
nagrywajgce powinny znajdowac sie mozliwie daleko
od urzadzen elektronicznych (wtgczone komputery,
telefony, radio, modem, itp.), poniewaz moga, tak jak
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telefony, emitowa¢ dzwigk niestyszalny dla ludzkiego ucha,
ale rejestrowany przez urzadzenie nagrywajace.

Moderator upewnia sie, ze tekst zostat doktadnie odczytany
i zwraca uwage na wszelkie pojawiajgce sie btedy. Nie jest
problemem jesli narrator nie jest w stanie przeczyta¢ tekstu
bezbtednie podczas jednego nagrania. Nie o to chodzi, a
ewentualne btedy mozna tatwo poprawi¢ podczas edycji
materiatu.

Aby poprawi¢ btedy, nalezy powtorzy¢ zdanie czy paragraf,
zawierajgce btad, inaczej w tekscie moze pojawic sie luka,
podczas nagrania. Zawsze dobrze jest zaznaczy¢ na
papierze czesci, w ktorych pojawit sie btad, przypomni to
gdzie nalezy poprawi¢ nagranie podczas procesu edycji

i nagrywania.

Moderator $ledzi tez tekst swoim “zewnetrznym uchem” i
moze pomoc w lepszym dopasowaniu tekstu do osobowosci
narrator i atmosfery opowiesci.

Dla zwykiych ludzi, czytanie tekstu na gtos i nagrywanie go,
moze by¢ nie lada wyzwaniem. Ludzie z zasady nie lubig
stucha¢ wtasnego gtosu z nagrania, ktéry zwykle brzmi dla nich
dziwnie. Jesli nagranie sie nie spodoba z jakich$ wzgledow, nie
wahaj sie powtarza¢ nagranie, do chwili az osoba nagrywana
uzna, ze jest dobrze.

Podstawowa zasada nagran to przynajmniej dwa razy nagrac
kompletny tekst.

Nagrywanie obrazu (obrobka cyfrowa, robienie zdje¢)

Faza nagrywania obejmuje cyfryzacje zdje¢ (obrazki,
tabele, itp.) oraz robienie nowych zdje¢, w razie potrzeby.
Czes¢ zdje¢ wykorzystana w procesie tworzenia opowiesci
cyfrowych mogg stanowi¢ wydruki; aby je wykorzystac nalezy
je zeskanowaé. Do tworzenia opowiesci cyfrowych mozna
réowniez wykorzysta¢ zdjecia zrobione kamerg cyfrowg lub
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pobrane z Internetu/medidw spotecznosciowych.

Korzystajgc z nich, nalezy rozwazy¢ dwie istotne
kwestie: rozmiar i rozdzielczos¢ obrazka oraz kwestie
zwigzane z prawami autorskimi. Unikaj, jak to tylko
mozliwe, wykorzystywania zdje¢ zrobionych przez
osoby trzecie, szczegolnie kogos nieznajomego. Jesli
nasza opowies¢ wymaga uzupetnienia filmu zdjeciami
pobranymi z Internetu, nalezy upewnic sie czy mozna
je bezpfatnie wykorzysta¢ (czy sg wolne od praw
autorskich, czy posiadajg odpowiednig licencje cc
creative commons) oraz czy nie znajdujg sie na nim
zadnerozpoznawalne osoby. Jesli potrzebne sgzdjecia
ze stron mediow spotecznosciowych, wykorzystaj
tylko te powigzane z osobami, ktore znasz, ale zanim
zostang upublicznione nalezy uzyska¢ zgode od
tych os6b. W przypadku zdje¢ pobranych z Internetu
lub zeskanowanych, nalezy upewni¢ sie, ze majg
odpowiednig rozdzielczos¢ (przynajmniej 1280x720
pikseli, 300 dpi; format JPEG lub TIFF).

Aby przedstawi¢ dwu minutowy filmik, zaleca sie
wykorzysta¢c od 15 do 20 zdje¢ — jesli bedzie ich
mniej, tempo opowiesci bedzie za wolne, jesli uzyjemy
wiecej, moze by¢ za szybkie. Wazne jest wiec aby
wybra¢ odpowiednig ilos¢ zdjeé.

Materiaty wideo, muzyka

Dostepne sg opowiesci cyfrowe, w ktorych mozna
wykorzysta¢ materiaty wideo, muzyke czy inne
efekty przy produkcji filmu. Ich wykorzystanie jest
uzasadnione tylko w przypadkach kiedy dana kwestia
jest Scisle powigzana z tg opowiescig, wzbogaca
przekaz i utatwia zrozumienie. W procesie edycji,
trener musi ostroznie odnies¢ sie do wszystkich trzech
elementéw, tak aby nie odwrécity uwagi oglagdajgcych
od wiasciwej opowiesci. Glosnos¢ muzyki oraz efekty
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nie powinny zagtuszy¢ narratora ani ograniczy¢ zrozumienia
i wydzwieku filmu. Zle ustawiony dzwiek lub niewtasciwie
dobrane efekty ostabiajg site przekazu a nawet mogg
catkowicie zniwelowac¢ najbardziej dramatyczne punkty, a
w ekstremalnych przypadkach catkowicie zdyskredytowac
przekaz.

Zawsze kiedy wykorzystuje sie zewnetrzne materiaty — fil
my, muzyke, efekty specjalne — nalezy wzigé pod uwage
prawa autorskie. Wszelka muzyka, efekt czy klip, ktére nie
S8g naszego autorstwa, nie sg wtasnoscig publiczng ani nie
sg objete licencjg Creative Commons (bez praw autorskich),
podlegajg prawom autorskim oraz/lub wymagajg uzyskania
zgody.

4.6.4.1 Scenorys

Po zakohczeniu procesu pisania, przychodzi czas na
rozpisanie opowiesci na sceny, ktére stanowi¢ bedg podstawe
edycji audio i wideo.

Proces ten opiera sie na:

*  Uczestnicy zdecydujg w jakiej kolejnosci poukitadaé
poszczegolne elementy, ktére stworzyli/zebrali, aby
opowiedzie¢ swojg historie.

*  Zrozumienie tego czym jest scenorys i jak moze zostac
wykorzystany. (Zostat wykorzystany juz na poprzednich
warsztatach).

*  L3aczenie stéw i obrazkow.

+  Zrozumienie znaczenia komunikacji wizualne;j.

Wazne jest aby uczestnicy przygotowali scenorys w oparciu
0 swoj wiasny tekst i zdjecia. Jest to prosta tabela o dwéch
kolumnach, jedna kolumna zawiera tekst, podzielony zgodnie
z rytmem wypowiedzi — zwykle jest to zdanie po zdaniu,
potgczone z odpowiednimi zdjeciami.

Format taki mozna zastosowac przy wykorzystaniu komputera



jak rowniez kartki papieru i dtugopisu. Mozna tu
wykorzysta¢ kazde narzedzie, o ile pozwala ono na
powigzanie narracji ze zdjeciami. W zaleznosci od
tego co moderator uzna za lepsze dla uczestnika.
W zatgczniku znajduje sie skrypt z przyktadowym
scenopisem.

Scenopis sprawia, ze w naszej opowiesci widaé
dobrze zaréwno tekst jak i zdjecia. Przygotowujac
tekst i zdjecia do swojej opowiesci, uczestnicy czesto
btednie obliczajg ilos¢ potrzebnych zdjeé¢, ale po
ukonczeniu scenopisu, wiadomo jest czy dana ilos¢
zdjec jest wystarczajgca i czy zostaty one odpowiednio
rozmieszczone, zgodnie ze swoim znaczeniem.

Ogodlnie, kilka zdan to zwykle odpowiednia ilo$¢ tekstu
na jedno zdjecie, umozliwiajgca odpowiednie tempo
przekazu. Oczywiscie, od tej zasady sg rowniez
pewne wyjatki, wszystko zalezy od emoc;ji i dramaturgii
Opowiesci.

Etap tworzenia scenorysu jest opcjonalny, moze
jednak pomdc uczestnikom w wizualizacji ich historii
przed wiasciwg edycjg, co pozwoli na fatwiejsze
wprowadzenie zmian bez potrzeby uczenia sie
nowego oprogramowania.

4.6.5 Edycja

Proces edycji ma na celu zwiekszenie umiejetnosci IT
uczestnikow w zakresie:

+  Podstawowych umiejetnosci w zakresie edycji
dzwieku, obrazu i materiatu wideo.

+  Podstawowych umiejetnosci ICT przy
wykorzystaniu wybranego programu do edycji.

»  Tworzenia krétkich filméw opowiadajacych
osobiste historie.

Aby przygotowac opowiesc¢ cyfrowg, wymagane jest spetnienie
kilku okreslonych krokow:

*  Nagrany dzwiek nie moze mie¢ wiekszych przerw,

a wszelkie btedy czy pauzy, muszg zosta¢ usuniete, po
czym kohczy sie nagrywanie gtosu i otrzymujemy szkielet
opowiadania.

»  Obrazki, jesli to konieczne, powinny zostaé
wyedytowane (np. przyciete, z odpowiednio dobranym
kontrastem).

*  Odpowiednio wyedytowany i oczyszczony podktad
gtosowy, dobrane do niego zdjecia oraz tytut, razem tworzg
cyfrowg opowiesc.

Film moze zosta¢ nagrany przez moderatora w oparciu o
scenorys, we wspotpracy z narratorem. Niemniej jednak po
opanowaniu podstawowych umiejetnosci edycji, uczestnicy
bedg w stanie tworzy¢ wiasne opowiesci cyfrowe.

Na rynku dostepnych jest kilka programoéw do edycji, ktorych
wersje czesto sie zmieniajg, czesto tez mozna ich uzywac
wylgcznie na konkretnych systemach operacyjnych, celem
niniejszego przewodnika nie jest dostarczenie konkretnych
informac;ji technicznych.

Mamy wiele bezptatnych edytorow audio i wideo, ktére mozemy
wykorzystac, niemniej jednak, czesto nie sg one kompatybilne
ze sobag, a edycja gtosu i obrazow wymaga oddzielnych
procesow. Dostepne sg tez liczne edytory dziatajgce online,
ktére jednak wymagajg szybkiego Internetu, w trakcie obrébki.
Kompleksowa edycja przy pomocy programu zainstalowanego
na komputerze rowniez jest dobrym rozwigzaniem, ktére mimo
tego, ze moze wymagac¢ wiekszych umiejetnosci — zwykle
oferuje najlepsze rozwigzania przy edycji filméw.

Wykorzystanie oprogramowania zalezy od doswiadczenia
uczestnikbw oraz miejsca szkolenia. (Jesli dysponujemy
odpowiednia liczbg komputeréw, wybrane miejsce jest

49



5o

wystarczajgce do przeprowadzenia szkolenia).

W konsekwencji, s$rodki techniczne i podejscie
do procesu edycji zalezg od wykorzystanego
oprogramowania, jak réwniez od moderatoréw i
narratorow opowiesci. Ponizej prezentujemy kilka
porad i wskazowek, ktére mozna wykorzystac.

. Moderator powinien dobrze znaé program,
ktérego uzywa.

* Na poczatku warsztatow nalezy sprawdzi¢ stan
techniczny wszystkich komputeréw, ktére zostang
wykorzystane w procesie edycji, a zainstalowane
oprogramowanie przetestowane. Techniczne
przygotowanie nie powinno ograniczy¢ czasu edycji.
(Moze zosta¢ wykonane podczas wczesniejszych
warsztatéw przez asystenta).

. Uczestnicy powinni zostaé zapoznani z catym
procesem edycji juz na poczgtku przeszkolenia
technicznego, i powinni wyjasnic¢, krok po kroku, jak
tworzy¢ wtasne filmiki przy wykorzystaniu danego
oprogramowania.

. Podczas demonstracji, uczestnicy powinni
uwaznie stucha¢ moderatora; na tym etapie, nie
powinni jeszcze sprawdzac tej wiedzy w praktyce.

. Nalezy da¢ odpowiednig ilos¢ czasu uczestnikom,
aby zapoznali sie z oprogramowaniem i opracowali
film we wiasnym tempie.

» Jesli istnieje taka potrzeba, moderator powinien
pomaga¢ uczestnikom. Doradzi¢ im w kwestiach
technicznych lub merytorycznych.

. Film powinien mie¢ tytut, ktéra pojawia sie na
samym poczgtku. To czy imie twoércy pojawi sie w
filmie jest opcjonalne.

* Wazne jest aby zdjecia mialy odpowiednig
rozdzielczos¢. Niska rozdzielczos¢ i jakos¢ zdjec
niszczy ogolny efekt.

©

. Unikaj wykorzystania zbyt wielu efektow wizualnych.
Efekty cyfrowe (poruszanie sie obrazkow, efekt przejscia,
podkreslanie pewnych detali, itp.) moze pomdc w uzyskaniu
lepszego efektu filmu, ale powinny by¢é wykorzystane tylko
jesli uzasadnione. Moderator moze doradzi¢ w zakresie
wykorzystania efektéw cyfrowych, ale generalnie jest to
kwestia gustu.

« Jesli pojawi sie jakas blokada uniemozliwiajgca
ukonczenie filmu, nalezy skonsultowac sie z moderatorem.

. Po ukonczeniu filmu, dobrze jest zapisa¢é go w
odpowiedniej jakosci, upewniajgc sie, ze plik nie jest zbyt duzy
(zaleca sie nastepujgce formaty: mov, mp4, mpeg, avi), przy
czym nalezy pamietac o pojawiajgcych sie aktualizacjach.

tatwo jest Zle oszacowaé czas potrzebny na edycje. Cho¢
jest to zwykle pojedynczy techniczny proces, w uzyskaniu
koncowego rezultatu najwiekszg role odgrywa kreatywnosc¢.
Niemniej jednak edycja jest ciekawym i dajacym satysfakcje
procesem, kiedy na przyktad widzimy, ze film zaczyna
nabieraC ksztattdw, ze zbioru poszczegodlnych elementow
zaczyna wytaniac sie sens, lub kiedy nabiera odpowiedniego
tempa lub nowego znaczenia. Mata zmiana w procesie edycji
moze mie¢ duzy wptyw na uzyskany rezultat.

Po ukonhczeniu procesu edycji, program do edycji “tgczy”
ze sobg poszczegolne elementy, zgodnie z okreslonymi
parametrami, tworzgc plik wideo (mov, mp4, mpeg, avi, itp.),
ktéry moze zosta¢ zaprezentowany, w kazdym momencie,
szerszej publicznosci.

4.6.6 Dzielenie sie (wspdlne ogladanie)

Ten etap warsztatéw poswiecony jest dzieleniu sie wynikami
swojej pracy. W zaleznosci od zaplanowanego czasu, mozna to
wykonac pod koniec dnia, lub jako cze$¢ osobnego spotkania,
poswieconego w catosci ewaluacji i ocenie tego wspdlnego



doswiadczenia.

Ta cze$¢ procesu to:

*  Uczestnicy dzielg sie ze sobg opracowanymi
filmami.

*  Uczg sie jak opracowac tego typu prezentacje i
jak sie nig podzielic.

*  Uswiadamiajg sobie swoje wtasne mozliwosci.
Jesdli jest sie odpowiednio skoncentrowanym rzeczy,
ktére poczatkowo wydawaty sie niemozliwe stajg sie
mozliwe. (w tym przypadku jest to opracowanie filmu)

Opowiesci cyfrowe tworzy sie po to aby sie nimi
dzieli¢ z innymi, choé¢ moze zdarzy¢ sie tak, ze tworca
nie zechce podzielic sie swoim filmem z szerszg
publicznoscia, tylko z innymi uczestnikami warsztatow.
Zakonczeniem i podsumowaniem procesu jest
dzielenie sie uczestnikédw ukonczonymi filmami.
Wyswietlenie filmu jest ukoronowaniem ciezkiej pracy
uczestnika. Jest to okazja do Swietowania, kiedy
uczestnik dzieli sie waznymi, osobistymi informacjami
z innymi. Moze sie to jednak réwniez tgczy¢ z pewng
obawg czy strachem przed wystepami publicznymi.

Moderator powinien postara¢ sie aby pokaz jego
filmiki byt jak najciekawszy. Pomieszczenie powinno
zostaé zaaranzowane w taki sposéb, aby monitor
byt widoczny przez wszystkich uczestnikéw, oraz tak
aby mogt by¢ wygaszony, jesli bedzie taka potrzeba.
Nalezy korzystac¢ z nagran o mozliwie wysokiej jakosci
obrazu i dzwieku.

Moderator powinien, w kilku stowach, wprowadzié¢
kazdy z filmow, w sposoéb ktéry pomoze rozwiac
obawy narratora i zacheci¢ pozostatych uczestnikow
do stuchania. Na tym etapie, moderator powinien
powstrzymac sie do uwag krytycznych i pilnowac aby

nie padaty one ze strony pozostatych uczestnikow. Wszyscy
uczestnicy powinni by¢ obecni podczas wyswietlania.

4.6.7 Podsumowanie

Ten ostatni krok jest tak samo wazny jak pierwszy, poniewaz
odpowiednie, szczere zamkniecie sesji umozliwi uczestnikom
docenienie ich wysitkdbw i podsumowanie najwazniejszych
punktow.

Na tym etapie wazne jest aby rowniez moderator podzielit sie
swoimi emocjami jak i uwagami odnoszgcymi sie do realizacji
catego procesu.

Istotne momenty obejmuja:

*  Omowienie przebiegu warsztatow (zarowno w zakresie
gotowania jak i tworzenia opowiesci cyfrowych)

+ Dzielenie sie doswiadczeniem z przebiegu procesu

+  Okreslenie mozliwego przysztego wykorzystania
opracowanych filmow

Zamkniecie warsztatow z tworzenia opowiesci cyfrowych
sprowadza sie do krotkiej dyskusji, podczas ktorej kazdy z
uczestnikow dzieli sie swoja opinig na temat warsztatéw, z
grupg i z moderatorem. Jest to czas na podzielenie sie swoimi
osobistymi doswiadczeniami, bardziej nawet niz rozmowa
na temat ukohczonych filméw, a ich krytyka jest absolutnie
niewskazana.

Na etapie zamkniecia, kazdy z uczestnikdw powinien cos
powiedzie¢, wigczajgc moderatora i jego asystentow. Aby
zacheci¢ uczestnikow do méwienia mozna ich poprosic¢ aby
opowiedzieli o:

*  Jednej rzeczy, ktorej sie uczyli.

+ Jednej rzeczy, ktorg zrobiliby inaczej.

+  Jednej rzeczy, ktorg by sie podzielili.

51



¢

Podczas podsumowania, nalezy
przyszte wykorzystanie filmow.
Ukonczony film jest intelektualna wtasnoscig
jego tworcy, i w przysziosci moze byC wylgcznie
wykorzystany za jej/jego naijlepiej pisemng — zgodg
(ANNEX).

To twoérca filmu decyduje o jego potencjalnej,
przysztej widowni. Moze sie to wahac¢ od kompletnego
zaprzeczenia poprzez czesciowg zgode (kiedy to
film udostepniany jest tylko ograniczonej widowni,
np. do celéw edukacyjnych), do zgody na szerokie
udostepnienie (kazdy moze obejrze¢ filmik w
Internecie).

Moderator powinien zapewni¢ uczestnikdw, ze moga
zmieni¢ lub wycofa¢ swoje pozwolenie w kazdej chwili.
Oznacza to, ze mogg wyrazi¢ zgode na publikacje,
w pozniejszym terminie, lub mogg zazgdac usuniecia
go z domeny publicznej (np. ze strony internetowej
zarzadzanej przez moderatora).

Po etapie podsumowania, mozna zorganizowac
opcjonalne oglgdanie publiczne o ile uczestnik
wyrazi na to zgode. Moderator powinien poprosi¢ o
zgode uczestnikébw warsztatéw przed publicznym
odtworzeniem ich filmu. W ten sposéb, pozostate
osoby (rodzina, znajomi) bedg mogli réwniez zobaczyé
film i dowiedzie¢ sie czego$ na temat osobistych
doswiadczen uczestnika jak i samego projektu.

jasno okresli¢

4.6.8 Ogladanie publiczne
(opcjonalnie)

Etap ten jest catkowicie opcjonalny, a jego
realizacja zalezy od dwdch warunkow: wyrazenia
lub niewyrazenia zgody danego uczestnika na
udostepnienie jegoljej cyfrowej opowiesci, oraz od

mozliwosci publicznego pokazania tych filméw.

W przypadku moderatora, ktory korzysta z tej opcji, celem
powinno by¢:

* Podzielenie sie doswiadczeniami z projektu Healthnic z
szerszg publicznoscia.

»  Szerzenie nabytej wiedzy w zakresie diety
multikulturowe;j.

*  Poszerzanie relacji spotecznych kazdego z uczestnikdw.
*  Tworzenie poczucia przynaleznosci.

Powinno by¢ to radosne wydarzenie, przy akompaniamencie
jedzenia i muzyki. Poza tym, projekt Healthnic koncentruje
sie wokot interaktywnego i multikulturowego Srodowiska,
zdobywania wiedzy w zakresie kultury, Swiadomos$ci i
wzajemnego zrozumienia poprzez poznanie swoich tradycji
kulinarnych.
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ZALACZNIK 1

“Sugerowana struktura pomagajgca w przygotowaniu
nowych dan”

HEALTHY & ETHMIC DIET
— FOR IHNCLUSION —

Sugerowana struktura

nowych dan

praca w grupie | h | zapoznanie sie uczestnikdw oraz ulworzenie podgrup

praca w podgrupie 4l

racawpodrnie

praca warupie |

praca w podgrupic 4l

praca w podgrupie 4l

praca wgrupie | 4l

_pracaw podgnqlli| « | razmowy o tradycyjnych potrawach w rdznych krajach

rcanayduis

— wybierz jedng lub dwie przyprawy dodawane do
tradycyjnych potraw
+ Zapisz nazwe jedne] lub dwoch tradyeyjnych potraw
« wyobraz sobie doznania‘doswiadczenia smakowe

« nddziel od siebie skiadniki, zicta oraz preyprawy kazdego
dania

— podziel sie swoimi doswiadezeniami

— Zastandw sie nad produkiami sezonowymi | Zamien
nicktére skiadniki na takie bardzie] oplacalne

podziel sie podobienstwami oraz roznicami w przepisach
réznyeh tradycyjmych potraw

podziel sie podobienstwami oraz rd2nicami dan w
odniesieniu do fradycji kulinamych rdznych kuchni $wiata

+ podgcz skiadniki réznych potraw, aby utworzyé zupeinie
nowe danie

— rodza) nowego dama zalefy od renera, kiory dopasowuje
& do zalozed warszialow

— ubwirz tablicg z przepisami w opanciu o wybrane skladniki
« &pisr skiadniki wraz 7 ich wkdchsotciami

« sprawdE nowe dania, ¢czy skladajg sie produktdw
sezonowych, ¢y speiniajg podstawowe zatozenia
peinowartosciowe) diely, czy posiadasz surowce/sprzet

— wprowad? niezbedne zmiany

. praca w podgrlq:ln| h | przygotu) nowe danie z wybranych skiadnikde

praca w gruple | h | wyprdbuj przyrzadzone dania

praca w grupie | h | podziel si¢ opinia o doznaniach smakowych, czy innych




ZAYACZNIK 2

Tworzenie opowiesci cyfrowych — Skrypt (PRZYKLAD)
Tytut: Przyjaciel ktérego nie wybratam

Moj akordeon to moj najlepszy przyjaciel, a rownoczesnie najwiekszy wrég. Nie wybratam go. M6j ojciec wymagat ode mnie dwoch rzeczy w zyciu: zebym
nauczyta sie ptywac oraz grac na jakims instrumencie muzycznym. Najblizej mojego domu mieszkat nauczyciel gry na akordeonie, dlatego tez byt to instrument,
ktorego zaczetam sie uczyc¢. Kiedy zaczetam miatam 13 lat. Wtedy tez, akordeon byt instrumentem troche ,niemodnym?”, i nie bytam z tego powodu specjalnie
zadowolona. Ale stopniowo stat sie czescig mojego zycia. W moim zyciu byto wiele okazji do zaprzestania gry, na przyktad rozpoczecie studiéw, podjecie
pracy, ale nigdy nie przestatam gra¢. Wygratam kilka konkursow, gratam przed réznymi widowniami, z mieszanymi uczuciami, od mito$ci do nienawisci. Kiedy
postanowitam sobie zrobi¢ przerwe i przeprowadzitam sie na matg grecka wyspe, oczywiscie wzietam ze sobg akordeon. Stat sie on dla mnie narzedziem
integracji. Bardzo szybko zostatam zaakceptowana przez grupe starszych mezczyzn, ktérzy grali greckg muzyke. Jeden z nich — Manolis — stary rybak, grajgcy
na buzuki, pomogt mi zrozumieé ten nowy jezyk muzyki. Kazdego dnia przychodzit do mnie aby uczy¢ mnie i mojego partnera rytmu i melodii. Zatozytam tu nowg
rodzine. Urodzita mi sie corka co dato mi mozliwo$¢ scementowania naszego zwigzku, kiedy ochrzciliSmy ja w mojej nowej greckiej rodzinie. Po jakim$ czasie,
kilku akordeonistow z wyspy, poprosito mnie do wzigcia udziatu w festiwalu akordeonu, ktéry zorganizowali. Festiwal okazat sie¢ sukcesem, postanowiliSmy wiec
go powtérzy¢. Ja wniostam tam swojg wiedze organizacyjng. A przez nastepne 5 lat, zorganizowatam jedyny festiwal gry na akordeonie w Greciji.

© Idigstories.eu, 2016
Opowiesci cyfrowe- scenorys (Przykfad)
Tytut: Przyjaciel ktérego nie wybratam



Tytut: Przyjaciel ktérego nie wybratam

Zdjecie

Nagranie

Kiedy postanowitam zrobi¢ sobie przerwe i
przeprowadzitam si¢ na matg greckg wyspe,
oczywiscie wzietam ze sobg akordeon.

M¢éj akordeon jest moim najlepszym przyjacielem, ale
réwniez najwiekszym wrogiem. Nie wybieratam go.

Tutaj, stat sie on dla mnie narzedziem
integracji. Bardzo szybko zostatam
zaakceptowana przez grupe starszych
mezczyzn, grajgcych greckg muzyke.

M¢j ojciec zwracat szczegding uwage na 2 rzeczy w
zyciu: zebym nauczyta sie ptywaé i gra¢ na
instrumencie muzycznym.

Jeden z nich — Manolis — stary rybak, grajgcy
na buzuce pomogt mi odkry¢ ten nowy jezyk
muzyczny.

Nauczyciel muzyki, ktéry mieszkat najblizej mnie, byt
akordeonista. Tak wiec zaczetam sie uczyc¢ gry na
akordeonie.

Kiedy zaczynatam miatam 13 lat. W tym czasie,
akordeon byt juz ,przezytkiem”. | nie bytam z tego
dumna. Ale powoli stat sie on czescig mojego zycia.

Kazdego dnia przychodzit uczy¢ mnie i
mojego partnera, rytmow i melodii.

Zycie dato mi rézne okazje zachecajgce do
porzucenia grania, na przyktad kiedy posztam na
studia, lub gdy zaczetam prace...ale nigdy nie
rzucitam gry.

Zatozytam tu nowg rodzine.

Zdobytam kilka nagrdd, gratam przed rézng widownig,
Z mieszanymi uczuciami: mito$¢ — nienawisc.

Urodzita mi sie corka co umozliwito
scementowanie naszego zwigzku, kiedy
ochrzciliSmy jg w naszej nowej greckiej
rodzinie.




Po pewnym czasie, kilku akordeonistow z
wyspy poprosito mnie o uczestnictwo w
festiwalu gry na akordeonie.

Festiwal okazat sie sukcesem i
postanowilismy to powtorzyc.

Moim wkiadem byta umiejetnosé¢
organizacyjna. A po kolejnych 5 latach,
zorganizowatam jedyny w Grecji festiwal gry
na akordeonie.

Stowa: 284

Zdjecia: 15

Muzyka: Brak

© Ildigstories.eu, 2016
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Formularz zgody'

Imie

Nazwisko

Email lub telefon kontaktowy

Rozumiem, ze intencjg [nazwa projektu/instytucji] jest zwiekszenie dostepnosci opowiesci cyfrowych jako materiatéw edukacyjnych i szkoleniowych, jako

sposobu na uzyskanie lepszej jakosci i atrakcyjnosci nauki dla oséb dorostych. Réwnoczesnie uznaje, ze zespot projektowy nie ma zadnej kontroli nad oraz nie
ponosi zadnej odpowiedzialnosci za ich pozniejsze wykorzystanie.

Wyrazam zgode na wykorzystanie mojej opowiesci, ktéra powstata w ramach niniejszego projektu.

WYraZam ZQOUE ...t na udziat w tym programie szkoleniowym oraz na zdjecia/nagrywanie filméw oraz publikacje
obrazow przedstawiajgcych moje zaangazowanie w ten projekt. Uzyskatem wszystkie potrzebne zgody na materiaty wykorzystane w tym opowiadaniu.

Ja, nizej podpisany/a ..o wyrazam zgode na publikacje mojej historii w sieci: [adres strony].

[1] Ban D., Nagy B. (Anthropolis Association-2016),Digital Storytelling in Practice — This learning material has been produced within the ‘i-DIGital Stories — Stories Educational Learning Facilities’
project, financed by the European Commission



ZALACZNIK 3

Edukacja w zakresie zdrowego zywienia

Zdrowie okreslane jest przez Swiatowg Organizacje Zdrowia, w definicji z 1948 jako “Stan petnego fizycznego, spotecznego i psychicznego dobrostanu, a nie tylko
brak chordb czy kalectwa”.

Nasze codzienne wybory majg duzy wptyw na nasze zdrowie fizyczne i psychiczne, oraz ogélne samopoczucie.

Dobre i zdrowe zywienie mozna zdefiniowac jako zywnos¢ naturalng, czyli takg ktora jest nieprzetworzona lub niskoprzetworzona.

Dobra zywnos$¢ dostarcza nam wszystkich kluczowym sktadnikéw odzywczych, witamin i mineratéw, potrzebnych do odpowiedniego funkcjonowania. Zywno$é
dziata na nas jak lekarstwo i wptywa na cate nasze ciato. Kiedy potgczymy aktywny styl zycia, wystarczajgcg ilos¢ ¢wiczen i pozytywne nastawienie do zycia z
dobrze dobrang, zréznicowang dietg, nasze zdrowie na pewno na tym skorzysta.

Jakkolwiek, dokfadny sktad zréwnowazonej, zdrowej diety, bedzie sie roznit w zaleznosci od indywidualnych potrzeb. Kwestie takie jak ich wiek, pte¢, styl zycia,
zdrowie fizyczne i psychiczne, aktywnosc, kultura, zwyczaje zywieniowe, oraz lokalnie dostepne produkty. Jakkolwiek, podstawowe zasady zdrowej diety pozostajg
te same.

Warzywa, owoce, rosliny strgczkowe, orzechy i ziarna, sg waznym zrodtem witamin, mineratéw, btonnika, protein, weglowodandw, waznych tluszczow i
antyoksydantéw.

Wiemy rowniez, ze odpowiednie odzywianie sie i aktywnosc fizyczna, mogg pomoc w zachowaniu wtasciwej wagi.
https://www.safefood.eu/Healthy-Eating/Weight-Loss/BMI-calculator.aspx

Zalety odpowiedniego odzywiania mogg rowniez poméc w:

*  Poprawie zdrowia psychicznego i samopoczucia

*  Zapobieganiu ryzyku wystgpienia otytoSci

*  Zwiekszeniu poziomu energii

*  Zwiekszaniu odpornosci

*  Szybszym powrotom do zdrowia

+  Obnizeniu cholesterolu

*  Zmniejszaniu cidnienia krwi

+  Obnizaniu ryzyka wystgpienia niektorych chorob, takich jak cukrzyca, zawat, wylew, nowotwér, osteoporoza czy miazdzyca.

62


https://www.safefood.eu/Healthy-Eating/Weight-Loss/BMI-calculator.aspx

Produkty mleczne. 3
plasterki sera, 1/2
szklanki jogurtu
naturainego lub mleka

Biatka. Nasiona
roslin stragczkowych,
groch, soczewicza,
ryby, drob, jajka.
Ogranicz czerwone
mieso, Unikaj boczku
oraz przetworzonego
migsa.

Produkty

peilnoziarniste
(Brazowy ryi, kasza
bulgur, proso).
Ogranicz produkty
pochdazenia
macinego. Spoiywaj
warzywa
korzeniowe.

0|EjE. Prey stole wybieraj oliwe
Z oliwej z pierwszego tloczenia,
Do gotowania: ole] rzepakowy i
stonecenikowy, Ogranicz masto,
Unikaj tluszerdw trans. Wybieraj
oleje nierafinowe, niesolone
arzechy, nasiona.

'\-\.

Salaty lisciaste

oraz inne,
Spoiywaj duze ilosci,
w tym brokdly,
kapuste, seler, jarmugz,
szpinak, liscie

= SZCZAWIoWe,

"

pij giownie WODE.
Herhata (Czarna, zielona,,
rivlowa | owocowa).
Unikaj sokow owocowych
oraz napojow 7 dodatkiem
cukry, koteiny oraz
sztucznych stodzikaw.

Inne warzywa.
Whyhbieraj rozne swieze
sezonowWe Warzywa,
aby zwiekszac ilodc
skigdnikow
adiywezych.

Owoce. -4 porcje
wielkoici dioni dziennie,
Whyhieraj owoce o
raznych kolorach,
szczegdlnie jagody iinne
SEZONOWE OWOCE.

Sugerowane podstawowe zasady zdrowej diety

Jako, ze doktadny skfad zréwnowazonej, zdrowej diety moze
sie réznic¢, w zaleznosci od indywidualnych potrzeb:

*  Pij gtdbwnie wode

*  Pij przynajmniej 1.5L wody dziennie

*  Herbata (lekko parzona czarna, zielona lub owocowa)
*  Ogranicz spozycie kofeiny

. Unikaj sokéw owocowych, z dodatkiem cukru,
barwnikow, srodkéw chemicznych, a w szczegdlnosci
stodzonych napojéw.

*  Zamiast tego, dla uzyskania efektéw smakowych dodaj
do wody plasterki pomaranczy, limonki, ogérka, imbiru, liSci
miety czy bazylii.

*  Unikaj picia duzych ilosci wody do positkéw, poniewaz
woda rozpuszcza soki trawienne i spowalnia trawienie.
Popijaj, matymi tykami, wode o temperaturze pokojowe;j i
raczej miedzy positkami.

Spozywaj gtéwnie produkty pochodzenia roslinnego
Wybieraj zréznicowane produkty, kiore nie zostaly
przetworzone, lub przetworzone w bardzo matym stopniu,
poniewaz majg one najwiecej zalet zdrowotnych. Nasza
dieta powinna w wiekszosci sktadac sie z warzyw, owocow,
produktdow petnoziarnistych, roslin strgczkowych, oraz
w mniejszej ilosci z niesolonych orzeszkow, ziaren i
nierafinowanych olejéw roslinnych.

Wybieraj lokalne, sezonowe produkty, kiedy tylko to
mozliwe

S3g one zwykle $wiezsze, tansze, majg wiecej smaku i sg po
prostu lepsze. Lokalnie produkty, zbierane sezonowg, majg
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maksymalng ilos¢ wartosci odzywczych, wiele z ktérych znika w procesie przechowywania i podrézy. Majg one réwniez mniej zanieczyszczen, ktore to umozliwiajg
dtuzsze przechowywanie i transport.

Jedz warzywa

*  50% twojego talerza powinno sktadac¢ sie z duzego wyboru swiezych, sezonowych warzyw

*  Upewnij sie, ze warzywa sg kruche po ugotowaniu, aby zachowaé i zmaksymalizowac¢ udziat najwazniejszych sktadnikow odzywczych
»  Surowe warzywa to $wietna przekgska

Jedz owoce

» 25 porcji Swiezych owocow, wielkosci dtoni

*  Wybieraj owoce o roznych kolorach, szczegdlnie jagody i inne sezonowe owoce

» Jedz owoce, co najmniej 30 minut przed positkami lub, lub co najmniej 2 godziny po positku.

*  Unikaj tgczenia owocow z produktami mlecznymi, szczegdlnie kwasnych owocow z jogurtem,

»  Szybko fermentujgce owoce, takie jak jagody, wisnie, melon, mango, gruszki czy brzoskwinie nie powinny by¢ jedzone razem z innymi jedzeniem, inne owoce
typu jabtka, banany, czy kokos dobrze tgczg sie z produktami bogatymi w skrobie — owies, ziemniaki, ryz, zyto, pszenica, chleb i makaron.

Jedz produkty petnoziarniste
+  25% twojego talerza powinno sktadac sie z produktdéw petnoziarnistych, takich jak brgzowy cukier, makaron petnoziarnisty, chleb petnoziarnisty, gryka, kasza
bulgur, proso, kuskus, jeczmien petnoziarnisty, kukurydza czy komosa ryzowa.

Jedz rosliny straczkowe (straczki)
+  25% twojego talerza powinny stanowi¢ soczewica, fasola, suszony groch, kietki oraz inne formy organicznych produktéw sojowych takich jak tofu czy tempeh.
*  Doskonate zrédto biatka roslinnego i sktadnikéw odzywczych.

Ogranicz spozycie biatka zwierzecego

*  Wybieraj ryby (toso$, pstragg, makrela, sledz, sardynki), dréb i jaja

»  Ogranicz spozycie czerwonego miesa

*  Unikaj przetworzonego miesa

*  Ogranicz produkty mleczne, ser, kefir, 2 szklanki niestodzonego naturalnego jogurtu, szklanka mleka
Wigcz mate ilosci orzechow i ziaren

*  wybierz rozne rodzaje, niesolone i bez dodatkéw
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*  wigcz nierafinowane oleje (oliwa, olej rzepakowy, olej stonecznikowy) do gotowania i prostych potraw.

Regularnie wiaczaj rozne produkty aby zréznicowac diete.

*  Wybieraj Swieze sezonowe produkty aby zwiekszy¢ ilos¢ sktadnikdéw odzywczych jak i rados¢ z przygotowywania, gotowania i jedzenia takich pysznych potraw.
*  Woczeséniej planuj smaczne przekgski tak aby zawieraty mozliwie najwiecej sktadnikow odzywczych i mozliwie najmniej kalorii.

*  Pamietaj o wptywie naszych codziennych wyboréw na nasze zdrowie i dobrostan.

Sol

Prawdziwa, surowa sol jest doskonatym zZrodiem wielu mineratéw, srednio 80 mineratéw i innych elementéw wspierajgcych zachowanie réwnowagi mineralnej
organizmu.

Ta surowa sél nie powinna by¢ tgczona z bardziej popularnymi odmianami typu sél stotowa, sél do gotowania, sél morska...Ta nienaturalna postaé soli jest wysoce
przetworzona, rafinowana i pozbawiona mineratéw. Jest barwiona w celu uzyskania biatego koloru, oraz dodaje sie do niej roznego rodzaju substancje chemiczne.
Ma to bardzo toksyczne dziatanie na wszystkie systemy organizmu. Nie posiada zadnych wartosci odzywczych a nawet pozbawia organizm innych waznych
elementéw. Jest bezposrednio powigzana z wieloma powaznymi problemami zdrowotnymi takimi jak wysokie cisnienie krwi, kiedy to organizm stara sie usung¢
toksyczne element z serca i innych organow.

Surowa sdl to jedyny rodzaj soli, ktéry moze by¢ uzywany bez narazenia zdrowia. Ta naturalna odmiana soli jest nieprzetworzona i nierafinowana. Skfadniki
naturalnej soli, czyli zawarte w niej niezbedne mineraty i elementy pomagajg w:
*  regulacji systemu immunologicznego

*  regulacji systemu krwiono$nego i serca

e utrzymaniu zdrowych kosci i miesni

*  utrzymaniu odpowiedniego poziomu hormondéw

e utrzymaniu zdrowych nerek

*  usuwaniu toksyn

*  zmniejszaniu stresu i tagodzeniu depresji

e utrzymaniu zdrowej skory

*  fagodzeniu probleméw oddechowych

*  regulacji snu.

Unikaj przetworzonej zywnosci, restauracji czy fast foodéw, ktére sg bardzo stone.
Unikaj soli stotowej, ktéra jest wysoce przetworzona i wybielona, i nie zawiera naturalnie wystepujgcych mineratéw.



Nalezy uzywac wytgcznie surowych soli oznaczonych jako ,nierafinowane”, ,nieprzetworzone” lub ,naturalne”, takich jak sél kamienna lub s6l sezamowa
Zmniejsz zawartos¢ soli, uzywajac roznych alternatywnych aromatéw lub przypraw, takich jak czarny pieprz, ziota, przyprawy, czosnek, sok z cytryny.

Stosuj z umiarem i jesli to mozliwe, zamien sél na inne produkty o wysokiej zawartosci sodu, takie jak wodorosty, buraki, seler, jarmuz, pietruszka i szpinak, ktére
zwiekszajg walory smakowe i odzywcze.

Inne zalecenia dla wykorzystania surowej soli
Zapalenie skory, bél gardta, krwawienie lub zapalenie dzigset, béle brzucha spowodowane ztym odzywianiem, wzdecia

Zachowanie wartosci odzywczych przed i po spozyciu:

*  Unikaj przypalania warzyw i owocow, poniewaz moze to prowadzi¢ do utraty waznych sktadnikow odzywczych
*  Unikaj przetworzonej zywnosci i przepisow zawierajgcych wiecej niz pie¢ sktadnikéw

*  Unikaj rafinowanej zywnosci (rafinowanego cukru, rafinowanej soli, biatej maki) i rafinowanych olejow

*  Unikaj pokarmoéw z dodatkiem tluszczéw / produktow bogatych w ttuszcz, wybieraj nierafinowane oleje roslinne
*  Unikaj zywnosci z dodatkiem cukru, sztucznych stodzikéw i stodkich napojow

*  Unikaj potraw zawierajgcych sol kuchenng, ktora jest wysoko przetworzona i wybielona

*  Unikaj dodatkéw chemicznych i sSrodkdw konserwujgcych w zywnosci i wodzie

»  Ogranicz sol, zamiast niej wykorzystuj ziota i przyprawy

»  Ogranicz substancje toksyczne: kofeine (kawa, herbata, czekolada), nikotyna, alkohol

*  Unikaj ttustego i wysoce przyprawionego jedzenia

*  Unikaj przejadania sie, szybkiego jedzenia czy jedzenia p6Zzno w nocy.

Sposdb w jaki jemy jest tak wazny jak dla naszego zdrowia jak to co jemy.

Odpowiednio przezuwaj to co jesz. Zywnos$¢é pochodzenia roslinnego, zwtaszcza petnoziarnista, musi by¢ dobrze przezuta, tak aby organizm maogt uzyskaé petng
warto$¢ odzywcza.

»  Zorganizuj czas na wspolny positek (jesli mozliwe), w czystym miejscu, wsrod przyjemnych dzwiekéw i zapachow.

*  Jedz swiadomie i z umiarem.

*  Popijanie positkbw wodg rozpuszcza soki trawienne, cho¢ mata ilos¢ nie powinna zaszkodzié.

»  Ciesz sie swoim positkiem!

* Relaks (nie spanie) po jedzeniu pomaga w lepszym trawieniu i zwieksza jako$¢ snu.

Roéznice w zapotrzebowaniu na sktadniki odzywcze zalezy od klimatu i produktéw specyficznych dla danego regionu i kraju pochodzenia. Jesli nie
wezmiemy tego pod uwage, moga pojawic¢ sie pewne problemy zdrowotne.
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Istnieje wiele zagrozen dla zdrowia, zardéwno fizycznego jak i psychicznego, jesli dieta nie jest odpowiednio zbilansowana.
Osoby pochodzace z cieplejszych krajow, mogg byé przyzwyczajone do duzego wyboru lokalnych produktéw, o dziataniu leczniczym. Wazne jest aby zbadacé

wartosci odzywcze tych produktow, tak aby zastgpi€ je innymi o podobnym skfadzie, i aby nowa dieta byta tak samo odzywcza jak poprzednia.

Niedobdr swiatta stonecznego, typowy dla chtodniejszego klimatu, moze spowodowaé sezonowy niedobdr, znany jako S.A.D czy “zimowa depresja”. Zapotrzebowanie
na produkty bogate w weglowodany to typowy objaw zimowej depresji, poniewaz spozycie weglowodanéw chwilowo podnosi samopoczucie. Wazne jest aby
wybra¢ odpowiednig dobrany zestaw weglowodandw, pochodzacych ze zrédet innych niz ciastka czy inne stodycze, ktére majg niekorzystny wptyw na nasze
zdrowie. Najlepszym wyborem jesli chodzi o zrodto weglowodandw moze by¢ brgzowy ryz, rosliny strgczkowe, proso, owies, pieczywo petnoziarniste czy makarony.
Niedobdr witamin, a w szczegdlnosci witaminy D, moze przyczyni¢ sie do depresji i negatywnie wplyngé na zdrowie. Niezbedne kwasy ttuszczowe, wspierajg
wchfanianie witamin A, E, K oraz D. Zdrowe ttuszcze, ktore warto wtgczy¢ do diety to ttuszcze pochodzgce z ryb, orzechdw, oliwek, awokado czy soi.

Thuszcze

Rodzaj ttuszczu

Thuszcze trans

Thuszcze nasycone

Kwasy wielonienasycone

Kwasy mononienacycone

Ktéry wybraé? Unikaj catkowicie produktow, ktére zawierajg w Te tluszcze wybieraj rzadziej . Wybieraj zamiast pokarméw bogatych w Wybieraj zamiast
sktadzie tluszcze ‘utwardzone’ lub ‘czesciowo Ogranicz spozycie do -20mg dziennie (2,000 tluszcze nasycone pokarmow bogatych w
utwardzone’ kalorii) ttuszcze nasycone

Zrédta Mozna je znalez¢ w fast foodach, zywnosci Thuszcze i produkty pochodzenia roslinnego, Oleje roslinne na bazie krokosza, stonecznika, Oleje na bazie roslin
wysokoprzetworzonej, o dtugim terminie zawierajgce mieso, masto, Smietane, ser, orzechéw, kukurydzy czy siemienia Inianego. w tym oliwy, sezamu,
przydatnosci, wypiekach (takich jak ciasta, czekolade, mleko i produkty mleczne. stonecznika oleinowego,
ciastka, pizza, buteczki, chleb) wigkszosci Thuste ryby typu toso$, sardynki, makrela, $ledz szafranu oleinowego
margaryn i innych smarowidet Oleje z roslin tropikalnych takich jak kokos, czy pstrag.

czy palma. Awokado, oliwki, orzechy
Orzechy wioskie, nasiona stonecznika, tofu i nerkowca, migdaty
soja i wiekszos$¢ innych
orzechdw i nasion

State w State lub p6t ptynne State Ptynne Ptynne

temperaturze

pokojowej




Rodzaj ttuszczu

Thuszcze trans

Thuszcze nasycone

Kwasy wielonienasycone

Kwasy mononienacycone

Wplyw na poziom
cholesterolu
poréwnywalny do
weglowodandw

Moga podnosi¢ szkodliwy cholesterol (LDL) i
obniza¢ ten dobry (HDL)

Podnosi poziom ztego cholesterolu LDL

Pomagajg obnizy¢ poziom LDL (ztego)
cholesterolu, ale rowniez obnizajg poziom
cholesterolu HDL (dobrego) o takg samg ilo$¢

Pomagajg obnizy¢
poziom cholesterolu

LDL (ztego) i poprawi¢
poziom cholesterolu HDL
(dobrego)

Ryzyko / Korzysci

Jedzenie ttuszczy trans zwigksza ryzyko
wystgpienia chorob serca, zawatu, udaru,
zapalenia stawodw, raka czy wrzodow.

Dla wegetarian umiarkowane ilosci ttuszczow
nasyconych ze zrdodet roslinnych generalnie nie
sg szkodliwe.

*Zawiera 2 oddzielne typy kwasow
ttuszczowych: omega 3 i omega 6
*Wspomaga metabolizm

*Dziatanie przeciwzapalne

*Wspomaga funkcje poznawcze i myslowe

*Chroni przed chorobami
serca

*Poprawia wrazliwo$é na
insuling

*Pomaga we wiasciwym
wykorzystaniu ttuszczy
*Zapobiega utracie wagi
*Poprawia nastroj
*Wzmacnia kosci
*Obniza ryzyko
zachorowania na raka

Holford, P., New Optimum Nutrition Bible, 2004

Pitchford, P., Healing with wholefoods, Third edition, 2002

Wilcox, B., Wilcox, C., Suzuki M., The Okinawa Way, 2001

World Health Organisation, Constitution of WHO: Principles

http://www.who.int/about/mission/en/

https://www.safefood.eu/Healthy-Eating.aspx

https://www.safefood.eu/Healthy-Eating/\Weight-L oss/BMI-calculator.aspx
https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/en/ecac-12-ways/healthy-body-weight/52-healthy-body-weight
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ZALACZNIK 4

Podstawowe terminy kulinarne

Gotowa¢ —Gotowanie w piekarniku, w wysokich temperaturach

Podlewa¢ woda —Zwilza¢ zywnos¢ podczas gotowania aby dodac¢ smaku i zapobiec przesuszeniu

Ubijaé -Mieszac¢ sktadniki za pomoca szybkiego, okreznego ruchu przy uzyciu tyzki, widelca, trzepaczki lub miksera

Miksowa¢ —Mieszac tagodnie sktadniki za pomocg tyzki czy widelca, az do potgczenia sktadnikow

Gotowa¢ —Podgrzewac jedzenie do momentu az na powierzchnie wyjdg babelki

Piec lub grillowaé¢ —Gotowa¢ w bezposrednim ogniu

Przyrumienié¢ - Gotowac na $rednim lub wysokim ogniu, az powierzchnia stanie sie brgzowa lub $ciemnieje

Siekaé —Kroi¢ na mate kawalki

Kroi¢ w kostke —Kroi¢ na mate kostki

Rozpuszczaé — taczy¢ jeden suchy skfadnik z innym mokrym skfadnikiem, tworzgc roztwor

Drenowac¢ - Usuna¢ cata ciecz za pomocga durszlaka, sitka lub naciskajgc na zywno$¢ podczas przechylania pojemnika

Dzieli¢ na czastki — Lekko tamaé na mate kawatki

Smazy¢ — Gotowac w gorgcym ttuszczu. Przygotowywanie jedzenia w ttuszczu to inaczej smazenie; smazenie w warstwie 2-5cm ttuszczu to tzw. smazenie
ptytkie, a w catkowite zanurzenie produktu w ttuszczu oznacza smazenie gtebokie.

Przybieranie - Ozdabianie dania, majgce na celu poprawe jego wygladu i wiekszg apetycznos¢. Pietruszka, plasterki cytryny, surowe warzywa, posiekany
szczypiorek i inne ziofa to niektére z mozliwych dodatkow.

Tarkowanie lub szatkowanie —Scieranie jedzenia w otworach tarki na cienkie kawatki

Smarowanie —Delikatne natluszczanie olejem, mastem, margaryng lub nieprzywierajgcym sprayem, aby podczas gotowania lub pieczenia zywnos¢ nie
przyklejata sie.

Grillowanie — Gotowac na grillu, bezposrednio na lub nad ogniem.

Zagniata¢ — Naciskanie i rozcigganie ciasta, do momentu az jest gtadkie i jednolite, zwykle przez odpowiednie naciskanie dtorimi.

Letni — Ani zimny ani ciepty; zblizony do temperatury ciata.

Marynowaé —Moczenie jedzenia w ptynie, tak aby zmiekto lub nabrato smaku (ptyn ten nazywamy ,marynatg”).

Rozgniata¢ —Rozgniata¢ jedzenie widelcem, tyzkg lub ttuczkiem



Sieka¢ —Kroi¢ na bardzo mate kawatki

Miesza¢ —Mieszac ze sobg rézne sktadniki tyzkg, widelcem czy mikserem az do odpowiedniego potgczenia

Smazenie na patelni — Smazy¢ w matych ilosciach tluszczu lub oleju

Sparzy¢ — Gotowaé we wrzatku, bardzo krotki czas, tak aby zachowac kolor i sktadniki odzywcze, w przypadku produktéw spozywanych na surowo, np. warzyw.
Obiera¢ — Usuwac skérke z warzyw czy owocow.

Kisi¢ - Zachowac lub zwiekszy¢ dtugosc¢ przydatnosci do spozycia poprzez fermentacje w solance lub zanurzenie w zalewie octowe;j.
Szczypta — Szczypta to mata ilos¢ produktu, ktérg mozemy utrzymac pomiedzy palcem wskazujgcym i kciukiem.

Dusi¢- Lagodnie gotowac¢ w temperaturze nieznacznie ponizej temperatury wrzenia.

Przecierac¢ - Miesza¢, mieli¢ lub miazdzy¢ zywnos¢, az bedzie gesta, gtadkg, pozbawiong grudek substancja.

Rozgrzewaé —\Wczesniejsze wigczenie piekarnika, tak aby panowata w nim odpowiednia temperatura (zwykle zajmuje to od 5 do 10 minut)
Redukcja — Wygotowanie majgce na celu zmniejszenie objetosci.

Odswieza¢ — Pola¢ zimng wodg wczesniej sparzony produkt, tak aby szybko przerwaé proces gotowania.

Piec - Gotowac¢ w piekarniku w wysokiej temperaturze

Podsmazaé¢ —Podsmazac szybko na matej ilosci oleju, masta czy margaryny.

Szatkowac — Cig¢ lub rwaé na mate, waskie kawatki.

Przesiewa¢ — Przepuszczac jeden lub wiecej suchych sktadnikéw przez sito lub przesiewacz.

Gotowac¢ na wolnym ogniu —Gotowac¢ w plynie, na matym ogniu, ponizej temperatury wrzenia.

Gotowac na parze - Gotowac jedzenie na parze bez wktadania go bezposrednio do wody (zwykle za pomocg parownicy)

Sterylizowaé¢ — Niszczy¢ mikroorganizmy poprzez gotowanie, podgrzewanie lub pare.

Dusi¢ - Gotowac¢ powoli w matej ilosci ptynu przez dtugi czas.

Miesza¢ — Mieszac¢ sktadniki okreznym ruchem az do uzyskania jednolitej konsystenciji.

Przyrzadzaé¢ na duzym ogniu -Szybko ugotowa¢ mate kawatki jedzenia na duzym ogniu, ciggle mieszajgc, az stanie sie ono kruche (zwykle przy uzyciu woka)
Podrzucaé¢ — Miesza¢ sktadniki takie jak satatki czy makarony, delikatnie je podrzucajac.
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Stownictwo (zwigzane z jedzeniem)
Przykfad

Zrodto:
www.fluentland.com/groups/fruits-and-vegetables-vocabulary/
forum/topic/fruit-vegetables-vocabulary-2/

uu.m, ?
% ﬁ 5
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ZALACZNIK 5

Wiasciwosci i wykorzystanie ziét i przypraw
“...Niech jedzenie bedzie twoim lekarstwem, a lekarstwo jedzeniem...” - Hipokrates (c.450- ¢.380 B.C.E)

Ziota i przyprawy sg doskonatym Zroédiem przeciwutleniaczy, ktére pomagajg w zachowaniu zywnosci, dodajg smaku i rewelacyjnej réznorodnosci zywnosci. Sg
one rowniez stosowane w herbatach, napojach, przyprawach i Srodkach domowych. Badania naukowe pokazujg to, co od wiekéw znane jest na catym swiecie
z szerokiej gamy korzysci zdrowotnych i wtasciwosci. Zawierajg potezne przeciwutleniacze, zapewniajg ochrone hormonalng, wysokg zawartos¢ witamin i
skfadnikéw mineralnych, lista ktora jest zbyt obszerna, by jg wymienic¢. Ich wspaniate wiasciwosci zdrowotne obejmujg dziatanie przeciwzapalne, antybakteryjne,
antygrzybiczne, przeciwcukrzycowe, antystatyczne, ochrona przewodu pokarmowego, ochrona ukfadu nerwowego, a ostatnie badania pokazujg rowniez, ze sg
pomocne w ochronie przed chorobami takimi jak choroby sercowo-naczyniowe, rak, przewlekte choroby uktadu oddechowego, cukrzyca. Pozytywnie wptywajg
rowniez na stan skory, poniewaz zwigkszajg produkcje kolagenu, zwiekszajg odpornos¢ i ogolny poziom zdrowia.

Ziota i przyprawy mogg byé uzywane w przepisach do czesciowego lub catkowitego zastgpienia mniej pozgdanych sktadnikéw, takich jak rafinowana sél, cukier
i niezdrowe ttuszcze. Dodanie niewielkiej ilosci do zywnosci zwigkszy spozycie witamin, mineratow i mikroelementow, przeksztatcajgc zywno$¢ o niskiej wartoSci
odzywczej i resztki jedzenia.

Ponizsza lista to czesto uzywane przyprawy i ziota, ich wtasciwos$ci i mozliwosci wykorzystania.

Wszystkie przyprawy

*  Antyoksydacyjne, przeciwzapalne, przeciwbakteryjne;

. Witamina K, A oraz C, magnez, mangan i wiele innych witamin i mineratow;

*  Niestrawnos¢, bél miesni, problemy z miesigczka, gorgczka, przeziebienie, bol zeba;
*  Wysokie cisnienie krwi, wzdecia, bdl brzucha;

*  Pomocne w stanach zapalnych, takich jak zapalenie stawow i stany zapalne jelit.
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Niektore zastosowania wszystkich przypraw obejmuja:

. Herbaty, napoje, ciasta, ciastka, pudding, sosy;

*  Gulasze, zupy, marynaty, curry, pieczone potrawy z warzyw, jagniecine, kurczaka, gotowang rybe;
*  Kuchnie region Karaibéw, dania bliskowschodnie.

Bazylia

*  Antyoksydant, wtasciwosci przeciwzapalne, antybakteryjne;

. Zrédto beta karotenu, witamin K i C, wapnia, magnezu, manganu, potasu;
* pomaga w zapaleniu stawow, alergiach i stanach zapalnych jelit

Niektore z zastosowan bazylii obejmuja:

* dodawanie jako przyprawa do potraw, pod koniec gotowania;

»  Pesto, kanapki, do pomidoréw, satatki, zupy, potrawy z groszkiem czy fasolg, sorbety;
*  Dania z jaj, marynaty, sosy bolognese, kurczak, sosy pomidorowe, makaron.

Li$¢ laurowy

*  Przeciwutleniacz, srodek przeciwzapalny, przeciwbakteryjny, antyseptyczny, przeciwwirusowy;
*  Bogaty w witaminy i mineraty;

*  Redukuje stany zapalne, zapalenie stawow, bole stawdw i miesni;

*  Reguluje poziom cukru we krwi, ogranicza zlty cholesterol;

*»  Pomaga w problemach z trawieniem, reguluje zaparcia, przyspiesza gojenie ran;

*  Redukuje stres i niepokd;.

Zastosowania liscia laurowego

*  Przed podaniem positku usuh z dania cate liscie laurowe;

*  Uzywamy w potgczeniu z tymiankiem, szatwig, selerem i bazylia;

. Herbata, chutney, stodkie pieczywo, budynie;

*  Gulasze, zupy, sosy, pasztety, potrawy z ryzu, dania z warzyw, fasola, dréb, mieso, owoce morza.

Czarny pieprz
*  Wiasciwosci antyoksydacyjne, antybakteryjne;



Dobre zrédto manganu, witaminy K, zelaza;
Wspomaga trawienie, zapobiega wzdeciom, dziata napotnie i pobudza wydzielanie moczu;
Rozbija komorki ttuszczowe, obniza poziom lipidow, ogranicza absorpcje cholesterolu.

Zastosowanie czarnego pieprzu:

Zawsze uzywaj petnych ziaren pieprzu i mtynka;
Dodawaj do wszystkiego, nawet stodkich potraw!
Dodawaj pod koniec gotowania, aby nie stat sie gorzki.

Kminek

Wiasciwosci przeciwutleniajgce, przeciwbakteryjne, przeciwwzdecia;

Doskonate zrédto witamin i mineratéw, oraz wapnia i magnezu;

Korzysci trawienne, w tym tagodzi objawy jelita drazliwego, wptywa na zdrowie kosci;
tagodzi béle miesni, korzystnie wptywa na sen.

Zastosowanie kminku

Chleb, ciastka, ser, satatki, zupy, sosy, warzywa, ryby, mieso, kietbasy;
Desery, napoje.

Kardamon

Wazny sktadnik Garam Masala
Wiasciwosci antyoksydacyjne, antyzapalne, antybakteryjne i antygrzybiczne;
Bogaty w witaminy, wapn, siarke, fosfor, magnez, cynk;

*  Wspomaga trawienie, tagodzi wzdecia, zmniejsza kwasowos¢, nudnosci, ma wiasciwosci rozgrzewajgce, pomocny w utrzymaniu higieny jamy ustnej, tagodzi
bdle gardta, leczy wrzody;

*  Dobry na problemy z moczem, dziata moczopedne, pomaga w usuwaniu toksyn, poprawia apetyt;

*  tkagodzi béle stawow i miesni, objawy przeziebienia, pomaga w zapaleniu oskrzeli, tagodzi kaszel, stres i depresje;

*  Leczy zapalenia, obniza cisnienie krwi, kontroluje poziomu cholesterolu, wspomaga krazenie, tagodzi alergie oddechowe, pomaga zapobiegaé wzrostowi
komérek nowotworowych, tradycyjnie stosowany réowniez jako afrodyzjak.
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Zastosowanie kardamonu
. Herbaty, napoje, desery, ciastka, pudding, tarty, ciasteczka;
. Curry, potrawy z ryzu, potrawy z warzyw, potrawy miesne.

Pieprz Cayenne

*  Wiasciwosci antyoksydacyjne, antyzapalne, antybakteryjne i antygrzybiczne;

* Jedno z najlepszych zrodet witaminy C;

*  Pomaga w regulacji poziomu cukru we krwi, wspomaga metabolizm, stymuluje enzymy trawienne i pomaga w regeneracji organizmu;

*  Redukuje poziom ztego cholesterolu LDL, trojgliceryddw, zmniejsza powstawanie szkodliwych zakrzepdw krwi, przez co zapobiega atakom serca i udarom;

*  Wykazuje skuteczne dziatanie przeciwzapalne, przeciwbolowe, od bdlu gtowy po zapalenie stawéw i béle miesni, przekrwienie btony Sluzowej nosa,
wzmochienie odpornosci, krgzenie, objawy przeziebienia i grypy.

Zastosowania pieprzu Cayenne
*  Wykorzystuje sie w herbatach, napojach;
. Potrawki, zupy, dania z chili, tacos, jajka.

Nasiona selera

* Nie zaleca sie kobietom w cigzy, z chorg tarczyca, oraz stosujgcym leki moczopedne;

*  Wiasciwosci antyoksydacyjne, antyzapalne, antybakteryjne i antygrzybiczne;

*  Bogate w witaminy i mineraty;

»  Obniza poziom cholesterolu, zmniejsza ci$nienie krwi, redukuje stany zapalne, zapobiega wrzodom, pomaga w zmniejszeniu masy ciata, dziata moczopednie,
wykorzystywane przy detoksykaciji, infekcjach nerek i pecherza moczowego, zapaleniu pecherza moczowego, oraz w ochronie watroby;

*  Zmniejsza wzdecia, tagodzi skurcze menstruacyjne.

Zastosowanie nasion selera
. Herbata, napoje, chutney, pikle, chleb, dressingi, satatki;
*  Sosy, zupy, kanapki, potrawki, ryby, dania warzywne.

Cynamon
»  Jeden z najwiekszych poziomow antyoksydantéw wsrdd przypraw;
*  Potezne wtasciwosci antyzapalne, pomaga w usmierzaniu bolu miesni i stawdw, rowniez w artretyzmie;



*  Redukuje i stabilizuje poziom cukru we krwi, skuteczny w przypadku cukrzycy typu 1i 2;

*  Zmniejsza stany zapalne w naczyniach krwionosnych, ktére prowadzg do miazdzycy i chordb serca;

*  Wiasciwosci antygrzybiczne i antybakteryjne;

*  Moze mie¢ pozytywny efekt na funkcjonowanie moézgu, a zapach potraw z cynamonem moze zwiekszy¢ uwage i pamiec.

Zastosowania cynamonu:

*  Herbatka z cynamonem, dodajemy do cieptego mleka, kawy;

*  Przetwory, koktajle, zmieszane z jagodami, desery, dodac do jogurtu, duszone owoce;

. Ptatki owsiane, petnoziarniste ptatki sniadaniowe, ciasta, ciastka, pieczywo, ciastka;

»  Stodkie frytki ziemniaczane, dynia, pieczone warzywa, dania z czarnej fasoli, dania miesne, szynka, curry.

Gozdzik

*  Najwieksze stezenie antyoksydantéw ze wszystkich przypraw;

*  Wysoka zawarto$¢ manganu — korzystny wplyw na rozwoj kosci i chrzastki;

*  Daziatanie przeciwzapalne, tagodzi zapalenie stawéw, przepukling;

»  Sktadniki antyseptyczne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze pomagajg zwalczac infekcje, tagodzi¢ problemy z trawieniem, biegunke, wzdecia, niestrawnosg¢,
nudnosci, wymioty, eliminowac szkodliwe pasozyty, bakterie i grzyby w ukfadzie pokarmowym, tagodzi¢ nieswiezy oddech, bdl zeba, flegme;

*  Zdolnos¢ do tagodzenia bélu zebdw i dzigset stosowany bezposrednio na dzigsta;

*  Zapach gozdzikdw pomaga rowniez pobudzi¢ kreatywnosc¢.

Zastosowania gozdzikow:

* W gorgcych herbatach i napojach;

. Owoce, desery, ciasta, babeczki, ciasteczka;

*  Marynaty, przetwory, sosy, curry, zupy, dania fasolowe, duszone mieso, szynka.

Kolendra

*  Wiasciwosci antyoksydacyjne, antyzapalne, antybakteryjne i antygrzybiczne;

«  WitaminaAiC

*  Pomaga regulowac¢ poziom cukru we krwi

*  Wspomaga trawienie, zwieksza apetyt, tagodzi biegunke, wzdecia, hemoroidy;
*  Lkagodzi bole stawow i bole glowy, wspomaga sen.



Zastosowanie kolendry:

Satatki, salsa, chutney, pikle, dressingi;

Chleb, buteczki, ciasta, herbatniki, pierniki;

Curry, frytki, gulasze, zupy, warzywa, takie jak szpinak, bulion;

Uzywany w warzywnych hamburgerach, klopsikach, rybach, kurczaku, wieprzowinie, sosach, przetworach, oraz jako ozdoba.

Kmin rzymski

Brazowy kolor;

Wysoka zawartos¢ antyoksydantow, wtasciwoscig antybakteryjne;

Bogaty w zelazo, witamine C i A, mangan, wapn.

Pomaga w usuwaniu toksyn z organizmu, wspomaga trawienie, tagodzi wzdecia i hemoroidy;
Wspomaga trawienie, stymuluje pecherzyk zoétciowy i trzustke;

Wspomaga wchtanianie sktadnikow odzywczych;

Skuteczne w przypadku zaburzen oddechowych, takich jak astma czy zapalenie oskrzeli;

Pomaga zachowac¢ odpowiedni poziom cukru we krwi, pomaga osobom z podwyzszonym poziomem cukru lub stwierdzong cukrzyca.

Zastosowanie kminu:

Mozna wykorzystac cate ziarna lub je zmieli¢, mozna je rowniez podgrzaé, aby wydoby¢ ich zapach;
Curry, chili, zupy, sosy, gulasz, salsa, hummus, fasola, ryz, kuskus, soczewica, ryz;
Dania warzywne, kuchnia indyjska czy meksykanska.

Kurkumina

Aktywny sktadnik w kurkumie — przyprawie o zottopomaranczowym kolorze;

Wiasciwosci antyoksydacyjne, silnie antyzapalne, antybakteryjne i antygrzybiczne;

tagodzi stany zapalne takie jak zapalenie stawdw;

Regularne spozywanie nawet niewielkich ilosci kurkuminy moze zapobiec lub spowolni¢ wystgpienie wielu chorob;

Choroba Alzheimera poprzez pomoc w zapobieganiu powstawania blaszek miazdzycowych prowadzacych do demencji

Redukuje wchtanianie cholesterolu, przyspiesza powrét do zdrowia po udarze;

Skuteczne leczenie drazliwego zapalenia jelit, wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego, cukrzycy i alergii;

Poprawia trawienie, tagodzi wzdecia, wspomaga funkcjonowanie watroby, obniza poziom homocysteiny i zapobiega chorobom serca;
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*  Moze poméc w tagodzeniu bélu, w tym boldw menstruacyjnych, zabija pasozyty i robaki;
*  Potgczenie z czarnym pieprzem zwieksza absorpcje kurkuminy.

Zastosowania kurkuminy:

* Dodaj go do potraw curry, marynaty, soséw, i satatek;

*  Uzywaj w zupach, gulaszach, potrawach pulsacyjnych;

*  Uzywaj do potraw z jaj, takich jak omlet;

*  Miksuj z miodem, aby ztagodzi¢ kaszel;

. Dodanie do mleka moze pomaoc w trawieniu biatka;

*  Przygotuj herbate z éwiartkg tyzeczki kurkumy ugotowanej w szklance wody, a nastepnie odsgcz, dodaj miod i cytryne do smaku.

Koperek

*  Wiasciwosci antyoksydacyjne, antyzapalne, antybakteryjne i antygrzybiczne;

*  Witaminy C, A, kwas foliowy, witaminy z grupy B, wapn;

. Obniza cholesterol,

*  Lkagodzi problem trawienne, w tym zwigzane z utrata apetytu, wzdeciami, pomaga w problemach z watrobg, woreczkiem zotciowym, oraz przewodem
moczowym;

*  Wspomaga prace watroby, przynosi ulge w zaparciach i hemoroidach, poprawia nastrg;.

Zastosowanie koperku:

. Dressingi, oleje, ocet;

. Gulasze, zupy, potrawy warzywne, marynaty, satatki, danie z ogorkow, twarozek, kozi ser;
. Omlet, fosos, satatka z ziemniakow.

Koper

*  Wiasciwosci antyoksydacyjne, antyzapalne, antybakteryjne;

*  Zawiera witaminy i mineraty, w tym Ai C, potas i wapn;

*  Reguluje cisnienie krwi, tagodzi objawy astmy, zapalenie oskrzeli, przekrwienie, kaszel;

»  tagodzi dolegliwosci trawienne, w tym niestrawnos$¢, wzdecia, bol, zaparcia, infekcje pecherza moczowego, a takze pieczenie oczu, nieswiezy oddech, stres,
lek, podraznienia skory;

*  Podaje sie mlodym matkom aby zwiekszy¢ podaz mleka.
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Zastosowanie kopru:

. Satatki, dodatek do seréw, chleba czy ciastek;

. Zupy, curry, potrawki, gulasze, kuskus, soczewica, fasola, danie z bulgur, marynaty, sosy do makaronu,
*  Dania rybne i miesne.

Nasiona kozieradki

*  Uznawane za rosline strgczkowg — unika¢ w okresie cigzy;

*  Wiasciwosci antyoksydacyjne, silnie antyzapalne, antybakteryjne i antygrzybiczne;

. Bogate w witaminy i mineraty, w tym A, C, B6, B3, zelazo, wapn, czy cynk;

*  Bogate Zrodio rozpuszczalnego widkna, tagodzi wzdecia, biegunki, wrzody zotgdka, wspomaga apetyt, tagodzi stany zapalne, bél gardta;

*  Redukuje poziom cukru we krwi, wspomaga funkcjonowanie watroby i nerek;

»  Odradza sie stosowanie kobietom w cigzy, poniewaz moze wywotac skurcze macicy, niemniej jednak u matek karmigcych moze zwiekszy¢ wydzielanie mleka,
ztagodzic¢ bole menstruacyjne i objawy menopauzy.

Zastosowania nasiona kozieradki:
. Herbaty, kawa, jogurt;
. Curry, ryz, warzywa, soczewica, mieso i owoce morza.

Czosnek

*  Przeciwutleniacz, dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciwwirusowe i przeciwpasozytnicze;

. Siarka, selen, mangan, witamina B6, witamina C;

*  Wspomaga uktad sercowonaczyniowy, krgzenie, reguluje cisnienie krwi, obniza poziom cholesterolu, zapobiega skrzepom krwi, chorobom serca, pomaga w
leczeniu raka czy infekcji grzybiczych;

*  Pomaga w chorobach neurodegeneracyjnych, takich jak otepienie i choroba Alzheimera

*  Lkagodzi stany zapalne, reumatyzm, zwichniecia, bole miesni;

*  Pomocny w przeziebieniach, grypie, gorgczce, bdlach gardta, zapaleniu oskrzeli, skurczach, zaparciach, niestrawnosci, chorobach zakaznych, skurczach
menstruacyjnych, nudnosciach i wymiotach;

*  Pomaga kontrolowaé rozwéj bakterii, wywotywane spozywaniem produktow zwierzecych i przejadaniem sie.

Zastosowanie czosnku:
*  Oleje, dressingi, marynaty, sosy, chleb, pasztety;
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. Gulasze, zupy, ryz, makaron, ziemniaki, warzywa, dréb, mieso i owoce morza.

Imbir

*  Przeciwutleniacz, dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciwwirusowe i przeciwpasozytnicze;

*  Bogaty w witaminy i mineraty, w tym witaminy C, B6, B3, potas, fosfor, magnez;

*  Pomaga w problemach trawiennych, takich jak niestrawno$¢, nudnosci, wymioty, choroba lokomocyjna, poranne mdtosci, biegunka, wzdecia, zespét jelita
drazliwego;

*  Posiada wtasciwosci przeciwzapalne, tagodzi béle stawow i miesni, zapalenie stawdw, reguluje poziom cukru we krwi, obniza poziom cholesterolu, zapobiega
skrzepom krwi, chorobom serca, poprawia funkcje mézgu, moze pomoéc w zapobieganiu nowotworom;

* Lkagodzi zakazenia grzybicze, bole menstruacyjne, bél innego pochodzenia.

Zastosowanie imbiru:

. Herbata, napoje, swieze soki, dressing, desery;

*  Zupy, sosy, marynaty, dania smazone, gulasze, sushi, ryba, warzywa, owoce morza i dania miesne.

Majeranek

*  Przeciwutleniacz, dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne, przeciwgrzybiczne, przeciwwirusowe i przeciwpasozytnicze;
*  Witaminy A, C, Ki B, mineraly i mikroelementy, takie jak wapn, zelazo, potas czy magnez;

*  Dobrze wptywa na serce, poprawia nastrdj, zmniejsza stres i niepokdj, dobrze wpltywa na jakosé;

*  Wspomaga trawienie, w tym tagodzi wzdecia, skurcze zotgdka, biegunke.

Zastosowanie majeranku:
*  Herbatki, zupy, marynaty, dressing, satatki, sosy, gulasze, warzywa i potrawy miesne.

Ziarna gorczycy (moga by¢ biate, zolte, brgzowe lub czarne)

*  Wiasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne, antygrzybiczne;

+  Bogate w witaminy B, A, C, i E, oraz mineraty takie jak wapn, mangan, zelazo czy kwasy Omega 3;

* tagodzi reumatoidalne zapalenie stawdw, bole miesni, kaszel, objawy przeziebienia, czy podraznienia skory.
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Zastosowanie ziaren gorczycy:
. Dressingi, chutney, pikle, sosy;
. Curry, soczewica, fasola, warzywa, mieso oraz owoce morza.

Gatka muszkatotowa

*  Wiasciwosci antyoksydacyjne, przeciwzapalne, antygrzybiczne i antydepresyjne;

. Witaminy B, C, A, wysoka zawarto$¢ manganu;

*  pozytywnie wplywa na zdrowie skory, funkcje poznawcze, trawienie, infekcje nerek, pomaga w detoksykacji, tagodzi bdl, rozgrzewa;
* Nalezy stosowac ostroznie w czasie cigzy.

Zastosowanie gatki muszkatotowej:

* Herbata, kawa, gorgca czekolada i inne napoje;

. Gotowane owoce, satatki owocowe, nalesniki, desery, mufinki, budynie, owsianka czy komosa ryzowa;
*  Warzywa, quiche, jajecznica, tosty.

* Nie nalezy podawac dzieciom;

*  Wiasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne;

*  Dobre zZrodto witamin z grupy B i E, oraz mineratéw i mikroelementéw;

+  Wspomaga trawienie, zrodta btonnika, obniza cholesterol, tagodzi stany zapalne, wzdecia, biegunke, bol zeba, skurcze zotgdka;
* Lkagodzi stany napiecia nerwowego, korzystnie wptywa na sen, tagodzi bol zeba i ucha.

Zastosowanie maku:
. Satatki, makarony, sosy, potrawy duszone, warzywa, ryz, curry, Owoce morza;
. Chleb, bagietki, ciastka, mufinki.

Mieta

*  Wiasciwosci antyoksydacyjne, antybakteryjne i przeciwzapalne;

. Witaminy i mineraty, w tym witamina A, C, zelazo, mangan;

+  Zapobiega wzdeciom, pomaga w niestrawnosci, zawrotach gtowy, tagodzi kaszel, katar, migreny, tagodzi brzydki zapach ciata, brzydki oddech, tupiez;
*+  Pomaga przy astmie i problemach z oddychaniem, zapaleniach oskrzeli, objawach grypy, chorobie morskiej, bolu miesni czy utracie wagi.

81



Zastosowanie miety:

. Herbatki, r6zne napoje;

. Desery, satatki owocowe, lody;

*  Warzywa, groszek, marchewki, ziemniaki, ryby, zupy, sosy.

Cebula

*  Wiasciwosci antyoksydacyjne, antyzapalne, antybakteryjne, antygrzybiczne, antywirusowe, antyhistaminowe, oraz antydepresyjne;

. Witaminy i mineraty, w tym witamina C, B6, zelazo, potas, mangan, siarka;

»  Obniza cisnienie krwi i cholesterol, tagodzi katar, utatwia trawienie, tagodzi objawy grypy zotgdkowej, leczy proste przeziebienie, zapalenie oskrzeli, herbatka
Z cebuli dziata jak srodek uspokajajacy.

Zastosowanie cebuli:
. Satatki, dressingi, chutney, nadzienia, pizza, makarony, zupy, gulasze, warzywa, soczewica, fasola, mieso i owoce morza.

Oregano

*  Bardzo silny antyoksydant, réwniez dziatanie antybakteryjne, antygrzybiczne, antywirusowe i antyzapalne;

»  Zakazenia wirusowe i bakteryjne, pasozyty, nawracajgce infekcje bakteryjne;

* Ulga w alergiach, bdélach, odtruwa organizm, pomaga w przeziebieniach, bélu miesni, zebow, gtowy, ucha, wzdeciach, miesigczkach, odstrasza owady.

Zastosowania oregano:
. Satatki, dressingi, olejki, ozdabianie potraw, pesto, sosy;
*  Mieso, potrawy z pomidoréw, owoce morza, fasola, burgery, pizza, chleb.

Pietruszka

*  Antyoksydant, wiasciwosci przeciwzapalne;

. Witaminy C, K, A oraz E, kwas foliowy, zelazo;

*  Pomaga w oczyszczaniu organizmu, obniza poziom cukru, stymuluje trawienie, fagodzi wzdecia, brzydki oddech, mdtosci, wspomaga zdrowie kosci, funkcje
mozgu, jest dobra na anemie, wzrok czy porost wtoséw.
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Zastosowania pietruszki:
. We wszystkich pikantnych daniach na bazie wotowiny, kurczaka, owocow morza, ziemniakow, warzyw, sosow;
*  Zupy, qgulasze, safatki, garnirunek.

Rozmaryn

*  Bogaty w antyoksydanty, ktére chronig przed uszkodzeniem komérek, dziatajg antyzapalnie, antybakteryjnie, antygrzybicznie i antyseptycznie;
»  Poprawia funkcjonowanie moézgu, zwieksza koncentracje, usprawnia pamiec i tagodzi depresije,

* wspomaga system odpornosciowy, zwalcza infekcje, poprawia krazenie, stymuluje trawienie oraz uwaza sie, ze pomaga w walce z rakiem;

»  Skuteczny w przypadku probleméw z oddychaniem, takich jak astma, czy choroby drég oddechowych;

*  Wspomaga trawienie poprzez stymulacje pecherzyka zoétciowego, ktéry uwalnia zot¢;

*  Moze poméc w ochronie przed szkodliwymi substancjami rakotwdrczymi, przez co chroni przed rakiem.

Zastosowanie rozmarynu:

*  Nalezy go drobno posiekac i wykorzystywac z umiarem;

»  Zupy, gulasze, potrawy z miesa, szczegdlnie wotowina, kurczak, fasolka;

. Chleb, z mastem, makaron lub pieczone ziemniaki, pizza, satatka owocowa czy marynata.

Szalwia

*  Antyoksydant, wlasciwosci antybakteryjne, antygrzybiczne, antyzapalne;

*  Problemy z trawieniem, zapalenie zotgdka, biegunka, wzdecia, zgaga, wrzody, kaszel, chrypka,
*  obrzek, fagodzi objawy menopauzy, choroby Alzheimera;

*  Wspomaga pamieé, obniza cholesterol i cukier we krwi.

Zastosowanie szatwii:
+  Uzywaj catych todyg gotujgc zupy, po ugotowaniu usuwaj. Kréj liscie w cienkie paski;
. Farsz, zupy, gulasze, satatki, farsz, sosy, wieprzowina, dréb, ryby, potrawy z fasoli, makaron.

Tymianek

»  Zasuszony, jest silnym antyoksydantem, ma wtasciwo$ci antybakteryjne i przeciwzapalne;

. Astma, zapalenie oskrzeli, bél gardta, bél zeba, ucisk w klatce piersiowej, zapalenie krtani;

»  Czesty skiadnik ptynéw do ptukania jamy ustnej, oraz kropli na kaszel, ktére leczg zapalenie i infekcje;



. Zapalenie zotgdka, niestrawnosé i kolka;
*  Poprawia pamie¢, koi nerwy, tagodzi depresje i bezsennosc.

Zastosowanie tymianku:
»  Sosy, zupy, chowdery, przetwory, gulasze, fasola, soczewica, potrawy z jaj, dania warzywne, pieczone ziemniaki, owoce morza, wieprzowina, jagniecina,
kaczka czy ges.

Pitchford, P., Healing with wholefoods, Third edition, 2002

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4227268/table/ijims1519183t001/
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/17569205
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4227268/table/ijims1519183t001/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4227268/

USDA, Agricultural Research Service

National Nutrient Database for Standard Reference Legacy Release https://ndb.nal.usda.gov/ndb/
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Zalacznik 6

Bezpieczenstwo zywnosci

Dobre i zdrowe jedzenie nie oznacza tylko pokarméw bogatych w sktadniki odzywcze dobre dla zdrowia, ale mozna je tez spozywac bez obaw. Jedzenie moze
zostac zanieczyszczone przez bakterie, wirusy czy pasozyty. Zanieczyszczone jedzenie moze doprowadzi¢ do zatrucia pokarmowego, ktére moze byc¢ przyczyng
powaznej choroby, a nawet smierci. Wedtug badan organizacji WHO, “prawie 1 na 10 oséb na swiecie, choruje po spozyciu zanieczyszczonej zywnos$ci” oraz
“kazdego roku 23 miliony os6b w Europie, jest ofiarami zatrucia pokarmowego, z czego $rednio 5,000 przypadkéw konczy sie smiercig”. W zwigzku z tym,
procedury zachowania bezpieczenstwa zywnosci sg konieczne dla zachowania dobrego zdrowia i samopoczucia. Zatrucie pokarmowe pojawia sie kiedy osoba
zje co$ co wywotuje reakcje obronng organizmu. Objawy mogg obejmowac: nudnosci, wymioty, bol brzucha, biegunka, gorgczka lub dreszcze, bdle gtowy.
Zwykle ludzie szybko wracajg do zdrowia, bez wigkszych powiktan, ale w niektérych przypadkach skutki mogg by¢ powazne. Zapewnienie bezpieczenstwa
zywnos$ci jest procedurg, odpowiedniej ochrony pokarméw przed zanieczyszczeniami z zewnatrz, przed dostaniem sie i namnazaniem szkodliwych bakterii.

Czyszczenie

Czyszczenie wszystkiego co ma kontakt z jedzeniem pomoze wyeliminowaé bakterie i zredukowac ryzyko zatru¢ pokarmowych. Obejmuje to rece, powierzchnie
kuchenne, sztuéce, owoce, warzywa oraz woreczki do przechowywania zywnosci.

Dobrze umyj rece mydtem, przez co najmniej 20 sekund, przed i po jedzeniu. Niedostateczna higiena, nie mycie rgk po dotknigeciu surowego miesa, zabawa ze
zwierzetami, przebieranie dzieci, korzystanie z toalety, palenie, kaszel, dotykanie zanieczyszczonych powierzchni jest czestg przyczyng zatru¢ pokarmowych.
Przypominaj o tym i zachecaj wszystkich uczestnikéw do stosowania sie do podstawowych zasad bezpieczenstwa.

Doktadnie umyj noze, deski do krojenia, i inne obszary robocze duzg iloscig gorgcej wody z mydtem, po przygotowaniu positku, szczegdlnie w przypadku
wykorzystania surowego migsa czy owocéw morza. Odkaz deski do krojenia i blaty roztworem octu. Jest to najbezpieczniejsza metoda dezynfekcji wszystkiego
co ma kontakt z zywnoscig, na przyktad nozy, desek, powierzchni roboczych, ale rowniez do oczyszczania ziot, owocow i warzyw. Alternatywg dla blatow,
nozy czy desek do krojenia moze by¢ uzycie kuchennego srodka odkazajgcego (zgodnie z zaleceniami) lub rozcienczenie roztworu wybielacza: Dodaj 1 tyzke
wybielacza na 3.8 litra wody. Roztwor ten mozna umiesci¢ w butelce z rozpylaczem. Pamietaj aby po wykorzystaniu sSrodkéw odkazajgcych czy wybielacza
wszystkie te elementy dokfadnie przeptuka¢ woda.

Do wycierania powierzchni roboczych uzyj recznikéw papierowych. W innym przypadku codziennie pierz $ciereczki, aby unikng¢ zanieczyszczenia i namnazania
sie bakterii. Wymieniaj i czy$¢ reczniki kuchenne i ggbki druciane, aby powstrzymac namnazanie sie szkodliwych bakterii w kuchni. Uzywaj recznikbw papierowych
do wycierania rgk, szczegdlnie po kontakcie z surowg zywnoscig. Unikaj korzystania z ggbek, poniewaz tatwo zatrzymujg bakterie.

Czesto myj torby wielokrotnego uzytku.



Namaczaj i myj doktadnie ziota, owoce, warzywa korzystajgc z roztworu octu, ktéry jest najbezpieczniejszym srodkiem. Blanszuj warzywa, szczegolnie te
zielone, przez co najmniej minute w gotujacej sie wodzie. Gotowanie eliminuje zaréwno bakterie E. coli jak i salmonelli. Tam gdzie to mozliwe wybieraj lokalne,
sezonowe produkty.

Zakupy

Szczegotowo sprawdz owoce i warzywa i unikaj kupowania produktéw, ktére wykazujg $lady zepsucia, sg poobijane czy uszkodzone.
Kupuj produkty zamrozone i z lodéwki, o dlugim terminie do spozycia.

Sprawdz “date spozycia”; nigdy nie kupuj produktéw z konczaca sie data.

Nigdy nie kupuj miesa czy drobiu, kiedy opakowanie jest nieszczelne lub porwane.

Trzymaj surowe mieso, drob i owoce morza z dala od innych produktéw.

Jesli korzystasz z toreb wielokrotnego uzytku, podpisz poszczegdlne torby, ktére majg by¢ wykorzystane na mieso, drob czy owoce morza.

Przechowywanie

Oddzielnie przechowuj deski do krojenia aby unikng¢ ich wzajemnego zanieczyszczenia. Uzywaj innych desek do krojenia surowego miesa drobiu, ryb czy
owocow morza. Kazda powierzchnia, ktéra miata kontakt z surowym miesem moze przenosi¢ szkodliwe bakterie, pasozyty i wirusy. Jesli to mozliwe uzywaj
deski w innym kolorze wytgcznie do krojenia surowego miesa. Nigdy nie ktadz zywnosci na powierzchni, na ktorej wczesniej lezato surowe mieso, dréb czy
owoce morza, chyba ze powierzchnia ta zostata pézniej odpowiednio zdezynfekowana.

Po uzyciu wyczys¢ pokrywki i szczelnie je zamknij. Odpowiednio zapakuj jedzenie aby przedtuzy¢ jego $wiezos$¢. Przechowuj surowe mieso i ryby szczelnie
zapakowane, w osobnych pojemnikach lub plastikowych torbach, z dala od innych produktéw na dolnej potce lodéwki, aby zapobiec przedostaniu sie
zanieczyszczen z miesa lub jajek do innych gotowych do spozycia produktéw, co mogtoby spowodowac realne zagrozenie dla zdrowia.

Przyrzadz mieso, drob i owoce morza najpozniej dwa do trzech dni od jego zakupu. Jesli nie masz zamiaru przyrzadzic¢ tych produktéw w tym czasie, najlepiej
jest je zamrozic.

Upewnij sie, ze przyrzadzone jedzenie nie ma kontaktu z surowymi produktami.

Przechowuj kupione wyroby miesne w lodéwce i spozyj je w terminie nie dtuzszym niz cztery dni, lub dwa trzy dni po otwarciu.

Przechowuj umyte ziota, pokrojone owoce i warzywa w lodéwce.

Zamrazajgc mieso w oryginalnym opakowaniu, owin je dodatkowo folia plastikowa, zalecana do wykorzystania w zamrazarkach.

Jedzenie w puszce jest bezpieczne o ile nie jest narazone na zamarzniecie lub temperatury powyzej 32°C (90 °F). Jesli puszka wyglada dobrze, produkt nadaje
sie do spozycia. Wyrzu¢ puszki, ktére sg uszkodzone, zardzewiate lub spuchniete. Puszkowane pomidory, owoce i inne produkty o duzej kwasowosci, mozna
przechowywaé od 12 do 18 miesiecy. Puszkowane mieso czy warzywa przechowamy od 2 do 5 lat.

Jedzenie trzymaj w lodéwce nie dtuzej jak 7 dni.

Jesli masz watpliwosci, wyrzuc je!
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Rozmrazanie zywnosci

Nigdy nie rozmrazaj jedzenia w temperaturze pokojowej, na blacie. Zawsze przetrzymaj je na dolnej potce lodowki, w mikrofaléwce, lub pod biezgca zimng
woda, w przeciggu mniej niz godziny.

Lodowka: lodéwka umozliwia powolne, bezpieczne rozmrazanie. Upewnij sie, ze rozmrazajgce sie mieso/dréb/ryby nie majg kontaktu z innymi produktami.
Zimna woda: dla szybszego rozmrazania, umies¢ jedzenie z nieprzemakalnej torbie plastikowej. Zanurz to w chtodnej wodzie z kranu. Zmieniaj wode co 20/30
minut. Ugotuj od razu po rozmrozeniu.

Mikrofaléwka: ugotuj mieso i drob bezposrednio po rozmrozeniu.

Nigdy nie zamrazaj ponownie rozmrozonego jedzenia. Umyj rece, zdezynfekuj wszystkie miejsca wykorzystywane podczas rozmrazania zywnosci, takie jak
Zlew, naczynia czy powierzchnie robocze.

Bezpieczne temperatury

Utrzymuj temperature lodéwki na poziomie 0- 4°C (32-40°F) a zamrazarki -18°C (0°F) lub mniej.

Zimne jedzenie powinno by¢ przechowywane w temperaturze ponizej 4°C (40°F) a gorgce powyzej 60°C (140°F). Bakterie szybko sie rozmnazajg w przedziale
pomiedzy 4°C a 60°C (40°F to 140°F).

Trzymaj surowe mieso, drob, ryby i owoce morza w zimnie. Wtoz je do lodéwki lub zamroz tak szybko jak to mozliwe, ale po nie diuzej jak dwoch godzinach, a
jesli temperatura przekracza 32°C (90°F) zamroz to w przeciggu godziny.

Zawsze marynuj jedzenie w lodéwce, nie na blacie. Wyrzu¢ zuzytg marynate, ktéra miata kontakt z surowym miesem, drobiem lub owocami morza.

Nigdy nie studz gorgcego jedzenia w temperaturze pokojowej - uzyj ptytkiego pojemnika na gérnej pétce lodéwki. Gorgce jedzenie powinno zosta¢ schiodzone
do 4°C (40° F), w przeciggu 2 godzin. Przechowuj w lodéwce lub zamrazaj tatwo psujgce sie jedzenie i resztki, w przeciggu 2 godzin. Miesa, ryby, drob, jaja,
pokrojony melon, ryz, groszek, tofu czy kietki sg podatne na gwattowny rozwdj bakterii, przed i po ugotowaniu.

Przyrzadzanie

Doktadnie przyrzadzaj jedzenie aby mie¢ pewnos$¢, ze nadaje sie do spozycia. Bakterie takie jak E. coli, Salmonella czy Listeria ging w wysokich temperaturach.
Wszystkie produkty miesne i ryby powinny by¢é gotowane w temperaturze 77°C (170°F), aby zabi¢ wszelkie grozne bakterie, wirusy czy pasozyty, ktére
moga spowodowac zatrucie pokarmowe. Uzyj czystego termometru aby sprawdzi¢ temperature bezposrednio po gotowaniu. Sprawdz temperature wewnatrz
najgrubszej warstwy potrawy, wktadajgc termometr az do srodka. Przed ugotowaniem owocow badz warzyw, usun wszystkie poobijane czy uszkodzone czesci,
poniewaz w takich miejscach szybkg mnozg sie szkodliwe bakterie. Namocz i dobrze wygotuj suszong fasole.



Przyrzadzanie jedzenia

Zalecana temperatura

Piers z kurczaka i indyka

77°C (170°F)

Kurczak lub indyk (n6zki, udka, skrzydetka)

82°C (180°F)

Kurczak lub indyk (zmielone)

74°C (165°F)

Wotowina (zmielona)

70°C (160°F)

Wotowina, cielecina i jagnigcina (pieczen, kotlety, steki)

70-77°C (160-170°F)

Wieprzowina i szynka

70°C (160°F)

Jaja

gotowadé, az zéitko i biatko bedg twarde

Potrawy z jajek

70°C (160°F)

Ryby

63°C (145°F) Lub gotuj, az migzsz bedzie nieprzejrzysty i tatwo oddzieli sie¢ widelcem

Resztki

77°C (170°F)
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Kiedy nie korzystasz z termometru zwré¢ uwage na wizualne sygnaty swiadczace o przydatnosci do spozycia:
Mieso i dréb puszczajg czyste soki, nie zabarwione na rézowo.

Wieprzowina, cielecina i dréb sg wewnatrz biate, a nie r6zowe lub czerwone.

Skorupiaki sg nieprzejrzyste, a mieso ryb daje sie tatwo oddzieli¢ widelcem.

Zo6ttka sg jedrne, nie sg rzadkie, a biatka jaja sg nieprzezroczyste.

Przed przygotowaniem owocéw lub warzyw odetnij wszelkie poobijane lub uszkodzone miejsca, poniewaz mogqg tam sie namnazaé szkodliwe bakterie.
Upewnij sie, ze gotowane potrawy nie dotykajg zywnosci, ktéra nie zostata ugotowana.

Resztki
Wyrzu¢ wszelkie pozostatosci jedzenia, kidre lezaty w temperaturze pokojowej przez wiecej niz 2 godziny, lub 1 godzine, w temperaturze ponad 32°C (90°F).

Umiescic¢ resztki w ptytkich pojemnikach i natychmiast wiéz je do lodéwki lub zamrazarki w celu szybkiego schtodzenia.
Unikaj przetadowania lodowki, bo wazne jest aby w srodku byt odpowiedni przeptyw powietrza.

Ugotowane resztki wykorzystaj w przeciggu 2 do 4 dni.

Resztki podgrzewaj w temperaturze 77°C (170 °F). Unikaj ponownego odgrzewania jedzenia.

Linki:

http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/food-safety/news/news/2015/12/more-than-23-million-people-in-the-who-european-region-fall-ill-from-unsafe-

food-every-year

http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/food-safety/publications
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf file/0005/273578/5keys_en.pdf
http://www.safefood.eu/SafeFood/media/SafeFoodLibrary/Documents/Education/safefood%20for%20life/ROI/section1.pdf



http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/food-safety/news/news/2015/12/more-than-23-million-people-in-the-who-european-region-fall-ill-from-unsafe-food-every-year
http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/food-safety/news/news/2015/12/more-than-23-million-people-in-the-who-european-region-fall-ill-from-unsafe-food-every-year
http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/food-safety/publications
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/273578/5keys_en.pdf
http://www.safefood.eu/SafeFood/media/SafeFoodLibrary/Documents/Education/safefood for life/ROI/section1.pdf




Redagowanie
Diciannove Soc.Coop
Grafika

Nest comunicazione
Samuele Badino



HEALTHY & ETHMIC ET
FOR INCLUSION



