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EIT Food (European Institute of Innovation & Techno-
logy Food) to europejska wspodlnota wiedzy i innowacji
dziatajgca w obszarze zywnosci majaca na celu uczynienie
Europy Swiatowym liderem w obszarze innowacji

na rzecz bezpieczenstwa i zréwnowazonej produkcji
zywnosci. Zostata utworzona przez 50 partneréw

7 13 panstw UE, wérdd ktérych znajduja sie
uniwersytety, osrodki badawcze oraz wiodace
przedsiebiorstwa.



O AUTORACH

Aneta Janikowska-Kisluk - Kierownik Dziatu Roz-
woju i Wspotpracy Miedzynarodowej w Banku Zywno-
sciw Olsztynie gdzie tworzy i rozwija miedzynarodowe
i edukacyjne projekty zwigzane gtéwnie z zywnoscig

i Zywieniem oraz innowacjami w branzy spozywczej.
Edukatorka, animatorka, trenerka biznesu, a przy tym
oredowniczka zero waste (a przynajmniej less waste) i
zréwnowazonych wybordw. Swoje szczere przekonanie,
ze to “co i jak jemy?” ma znaczenie nie tylko dla naszego
organizmu wykorzystuje realizujgc inicjatywy zacheca-
jace innych do faczenia zdrowego odzywiania z odpo-
wiedzialnym i zréwnowazonym stylem zycia. Inspiruje
do podejmowania codziennych - nawet drobnych -
dziatan ograniczajgcych marnowanie zywnosci. W wol-
nych chwilach nurkuje i zwiedza Europe kamperem.

Joanna Michalak - ekspert w dziedzinie zdrowego
odzywiania i wptywu emocji na codzienne wybory
zywieniowe, a takze edukator w Banku Zywnosci w
Olsztynie. Ma doswiadczenie w projektowaniu i prowa-
dzeniu warsztatéw edukacyjnych na temat niemarno-
wania zywnosci. Czas wolny lubi spedza¢ nad morzem.

Michalina Jakubowska - specjalista ds. edukacji w
Banku Zywnosci w Olsztynie, gdzie realizuje warsztaty
nt. niemarnowania zywnosci i dokonywania zrownowa-
zonych wyboréw zywieniowych. Pasjonatka sztuki kuli-
narnej, wielbicielka Wtoch.
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KROTKI OPIS
PROJEKTU SUCCESS

Wcigz niewielu z nas, podejmujac decyzje zakupowe,
zastanawia sie, jaki bedg one miaty wptyw na $rodo-
wisko. Czy kupiony produkt powstat bez szkody dla
natury? W jaki sposdb zmniejszy¢ marnowanie zywno-
Sciw sklepie oraz podczas gotowania? - to tylko czes¢
pytan, ktére powinnismy sobie zada¢ podczas codzien-
nych zakupow. Projekt SUCCESS (skrét od SUpermar-
kets and Consumers Collaborate towards Easy Susta-
inable Strategies), w ktérym Bank Zywno$ci w Olsztynie
bierze udziat, ma opracowac nowe, innowacyjne
metody spojrzenia na ten problem. W projekcie sg zaan-
gazowane wszystkie strony procesu zakupowego - kon-
sumenci, przedstawiciele sieci handlowych, ale takze
organizacje pozarzadowe i naukowcy .

SUCCESS to projekt wspierany przez EIT Food, ktéra
jest przodujgcg w Europie inicjatywg w zakresie inno-
wacji w branzy spozywczej. Jej celem jest uczynienie
systemu zywnosciowego bardziej zréwnowazonym,
zdrowym i godnym zaufania. Inicjatywa sktada sie z
konsorcjum kluczowych graczy branzowych, startupéw,
osrodkow badawczych i uniwersytetow z catej Europy.
Jest to jedna z o$miu wspdlnot innowacji ustanowio-
nych przez EIT, organ UE powotany, aby stymulowa¢ w
Europie innowacje i przedsiebiorczos¢.

W sktad konsorcjum realizujgcego projekt SUCCESS
wchodza: miedzynarodowa organizacja pozarzadowa
Rikolto (Vredeseilanden, Belgia), EUFIC - European
Food Information Council (Belgia), Ghent University
(Belgia) oraz VTT Technical Research Centre of Finland
(Finlandia) i Bank Zywnosci w Olsztynie. SUCCESS jest
realizowany w latach 2022-2024.
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POROZMAWIAMY
O ODPOWIEDZIALNYCH
WYBORACH

W celu zapewnienia bezpieczenstwa zywnosciowego
wszystkim ludziom oraz zatrzymania niekorzystnych
zmian klimatu, konieczne jest przejscie na bardziej
zréwnowazong diete. Szokujacy jest fakt, iz wiekszos¢ z
nas ma btedne wyobrazenia na temat wptywu ich diety
na srodowisko i brakuje im wiedzy na temat przygoto-
wywania zrownowazonych positkow.!

Jednym z negatywnych zjawisk wspodtczesnego Swiata
jest tez marnowanie zywnosci. Skala tego zjawiska jest
zatrwazajgca. Wedtug raportu FAO na Swiecie marnuje
sie rocznie 1,3 mld ton zywnosci. Straty i marnotraw-
stwo zywnosci to coraz powazniejszy problem réwniez
w Polsce.?

Pierwszym krokiem jest kupowanie zréwnowazo-
nych produktéw, czyli takich, ktére majg jak najmniej-
szy wptyw na srodowisko. Szczegdlnie obcigzajgca dla
przyrody jest produkcja miesa, dlatego warto nauczyc
sie wybiera¢ wysookoodzywcze produkty roslinne oraz
przygotowywac z nich smaczne potrawy.’

Drugim krokiem jest niemarnowanie zywnosci, czyli
m.in. planowanie positkdw, sporzadzanie listy zakupow,
czy tez wykorzystywanie catych produktéw podczas
gotowania.*

Zréwnowazona konsumpcja to sposéb odzywiania
korzystny dla dobrego stanu sSrodowiska naturalnego

i zdrowia cztowieka, ktéry mozna zdefiniowac gtownie
jako zwiekszong konsumpcje owocdw, warzyw i nasion
roslin stragczkowych, przy jednoczesnym ograniczeniu
spozycia biatka pochodzenia zwierzecego (np. miesa)
oraz niemarnowaniu zywnosci.®

1 Morreniin.: Changing diets - Testing the impact of knowledge and information nudges on sustainable dietary choices, 2021, str. 1

https://olsztyn.bankizywnosci.pl/n/zjadam-nie-marnuje/
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|0S$-PIB, Straty i marnotrawstwo zywnoséci w Polsce Skala i przyczyny problemu, 2020, str. 11

Morren iin.: Changing diets - Testing the impact of knowledge and information nudges on sustainable dietary choices, 2021, str. 1

Morreniin.: Changing diets - Testing the impact of knowledge and information nudges on sustainable dietary choices, 2021, str. 1
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WARSZTATY
SHOP&COOK JAKO
CZESC PROJEKTU
SUCCESS

Wedtug naukowcow “zywnos¢ jest najsilniejszg dzwi-
gnig, ktéra moze poprawiac ludzkie zdrowie oraz
wspomagac zrownowazony rozwoj srodowiska natu-
ralnego”®. Jednak nasze wybory podczas zakupoéw
spozywczych sg zalezne nie tylko od naszej Swiadomo-
$ci, ale rowniez od aktywnosci zwigzanych z dziata-
niami marketingowymi supermarketow. Co stoi wiec na
przeszkodzie, aby wykorzysta¢ wiedze specjalistyczna
sprzedawcow takze do utatwienia konsumentom doko-
nywania bardziej zréwnowazonych wybordw na co
dzien?’

Projekt SUCCESS (SUpermarkets and Consumers Colla-
borate towards Easy Sustainable Strategies) ma na celu
przekazanie wiedzy, ktéra bedzie pomagata konsumen-
tom podejmowac zrownowazone wybory, dobre dla ich
zdrowia oraz srodowiska naturalnego.

Wspodlna droga do
zréownowazonych wyborow

Organizacje
pozarzadowe Przedstawiciele

sieci handlowych

Konsumenci

PROJEKT SUCCESS

Projekt SUCCESS, czyli SUpermarkets
and Consumers Collaborate towards
Easy Sustainable Strategies zaktada
wspotprace konsumentéw, naukow-
cOéw i organizacji pozarzagdowych z
przedstawicielami sieci handlowych,
ktora ma na celu utatwienie dokony-
wania bardziej przyjaznych srodowisku
naturalnemu codziennych zakupoéw
spozywczych.

Jednym z obszaréw dziatan jest tworze-
nie pozytywnego nastawienia i zwiek-
szanie wiedzy na temat Swiadomego
kupowania i zréwnowazonego odzy-
wiania. Te role speiniajg praktyczne
warsztaty w supermarkecie i kuchni
warsztatowej przekazujace wiedze i
ksztattujgce umiejetnosci Swiadomego
wybierania produktéw oraz ,,madrego
gotowania”, co pozwoli ograniczyc spo-
zycie miesa i zmniejszy¢ skale marno-
wanej zywnosci.

D) O

6 EAT-Lancet Commission on Food, Planet and Health, Summary Report, 2019, str 5 https://eatforum.org/content/uploads/2019/07/EAT-Lancet_Commission_Summary_Report.pdf

7 SUCCESS for making sustainable consumption mainstream, EIT Food, 2022



EDUKACJA
POPRZEZ PROSTE
Z ADANIA

| ZAANGAZOWANIE
UCZESTNIKOW

Proponowane zmiany zachowania muszg by¢ proste
oraz ukierunkowane, aby ludzie chcieli je rozwazy¢,

np. pokazanie krok po kroku jak tatwo przygoto-
wac potrawy z duzg iloscig produktéw roslinnych. Jak
wiadomo - im prostsze jest zadanie, tym wieksza jest
motywacja do jego wykonania. Nasze warsztaty zawie-
raja takie aktywnosci, aby pomdéc uczestnikom zbudo-
wac poczucie sprawczosci, a takze motywowac ich do
zwiekszenia spozycia produktéw roslinnych i ogranicze-
nia marnowania zywnosci na co dzien®.

Badania naukowe dowodzg, ze przekazywanie wiedzy
na temat m.in.: planowania i przechowywania zywno-
Sci, wiasciwej interpretacji dat przydatnosci do spozycia
oraz sposobow wykorzystywania zbyt duzej ilosci zaku-
pionych produktéw prowadzi do znacznego spadku

P
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8 Fishbach et al.: How Positive and Negative Feedback Motivate Goal Pursuit, 2010

marnowania zywnosci w gospodarstwach domowych®.
Z tego powodu nasze warsztaty zawierajg duzg dawke

edukadji, ktéra w potaczeniu z aktywnosciami praktycz-
nymi moze przyczynic sie do zmiany zachowan uczest-
nikéw na bardziej zréwnowazone.

tatwiej jest przyswajac wiedze i nowe umiejetnosci,
jesli od razu mozna je zastosowac¢ w praktyce. W pro-
cesie nauczania potrzebne jest maksymalne zaanga-
zowanie uczestnikdw, aby przyniést on oczekiwane
rezultaty. Biorgc pod uwage te elementy, w ramach
warsztatéw odpowiedzialnego kupowania i gotowania
przygotowano kilka narzedzi, ktére bedg aktywizowac
uczestnikow w zakresie robienia zakupow spozywczych
i gotowania.

Naukowcy rekomendujg dostarczanie konsumentom
konkretnych pomystéw, jak przygotowac positki o
zwiekszonych wtasciwosciach zdrowotnych i w trosce o
srodowisko, poniewaz moze byc¢ to sposdb na wywota-
nie zmiany behawioralnej w kierunku bardziej zréw-
nowazonej diety'?. Wtasnie dlatego podczas realizadji
warsztatéw uczestnicy otrzymujg konkretne przepisy i
porady dotyczace przygotowania zdrowych i ekologicz-
nych potraw. W ramach gotowania w Kuchni Warsztato-
wej umozliwiamy im zdobycie umiejetnosci przygotowa-
nia positkéw z wysokoodzywczych produktow.

P
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9 Wharton et al.: Waste watchers: A food waste reduction intervention among households in Arizona, 2021

10 Morren: Changing diets - Testing the impact of knowledge and information nudges on sustainable dietary choices, 2021, str. 10

Podczas warsztatéw rozmawiamy z uczestnikami row-
niez na temat tworzenia zréwnowazonej listy zaku-
péw dla dan, ktére bedga chcieli przyrzadzi¢ dla siebie i
swoich bliskich. Warto pamietac, ze myslenie o zaku-
pach i gotowaniu zaczyna sie juz w kuchni podczas pla-
nowania positkow!

ABY UCZESTNICY WPROWA-
DZILI NOWE NAWYKI...

ZROWNOWAZONE WYBORY KONSUMENCKIE
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CZY KUPUJEMY
SWIADOMIE?
- (NIE)DOSKONAL|
KONSUMENC]

Wykazano, ze ludziom trudno jest oceniaé wplyw
produkcji zywnosci na sSrodowisko naturalne, dla-

tego przydatne moga okazac sie wskazniki, takie jak np.

Nutri Score, informujace o wartosci odzywczej produk-
tow. Podczas warsztatow zostanie poruszony temat
réwniez innych oznaczen, ktére mozna znalez¢ na pro-
duktach spozywczych oraz sposobdéw ich prawidtowej
interpretacji.

Konsumenci bardziej skupiaja sie na niemarnowaniu
zywnosci ze wzgledu na oszczedzanie pieniedzy niz
dbanie o srodowisko. Jednak, co nalezy podkreslic,
bardziej przemawiajg do nich informacje dotyczace

wptywu spozycia miesa na zdrowie niz na srodowisko'.

Podczas projektowania warsztatéw zostaty wziete pod
uwage wasnie te czynniki.

Przygotowujac oferte warsztatowg dobralismy rézne
narzedzia edukacyjne, poniewaz konsumenci nie
zawsze sg gotowi na zmiane zachowania. Na kazdym
etapie zmiany powinno sie stosowa¢ inne podejscie
- Czasami potrzeba wiecej edukacji, a czasami kon-
kretnych wskazéwek dotyczgcych budowania nowych
nawykow.

Warsztaty skierowane sg do oséb odpowiedzial-
nych za dokonywanie zakupéw spozywczych, czyli
konsumentéw swiadomych, chetnych do wprowadzenia
zmian, ale nadal niepostepujacych wiasciwie. W ramach
projektu otrzymali oni okreslenie “konsumenci (nie)
doskonali”. To okreslenie dotyczy m.in. 0séb, ktére sg
chetne do zwiekszenia udziatu produktéw roslinnych w
swojej diecie, ale jeszcze nie robig tego w praktyce.

=
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11 Morren: Changing diets - Testing the impact of knowledge and information nudges on sustainable dietary choices, 2021, str. 10
12 ZWYCZAJE ZYWIENIOWE W POLSCE, Co sie zmienito przez ostatnie 25 lat? Raport przygotowany dla Biedronka, 2021, s. 156
13 ZWYCZAJE ZYWIENIOWE W POLSCE, Co sie zmienito przez ostatnie 25 lat? Raport przygotowany dla Biedronka, 2021, s. 145-148

PR7ZESZKODY, KTORE
TRZEBA POKONAC

Najwazniejszym czynnikiem jest tradycja. Kuchnia
polska w duzej mierze oparta jest na produktach
odzwierzecych'. Z tego powodu popularne przepisy
zawierajg w sobie mieso i nabiat. Inng przeszkoda sa
wyksztatcone przez lata nawyki. Obecne tempo zycia
skfania nas takze do wybierania tego, co da sie przy-
gotowac szybko i bez wysitku, a najlepiej tego, co da
sie zje$¢ bez przygotowywania'. Jednoczesnie nic nie
stoi na przeszkodzie, aby nauczy¢ sie wybierac réwniez
produkty pochodzenia roslinnego, ktére nie wymagaja
skomplikowanej obréobki wstepnej i termicznej.
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CO CHCEMY
OSIAGNAC?

Celem warsztatéw odpowiedzialnego kupowania i goto-
wania jest wzrost wiedzy i nabycie umiejetnosci prak-
tycznych w zakresie dokonywania bardziej zréwnowa-
zonych wyborow konsumenckich w trosce o zdrowie i
Srodowisko naturalne.

Uczestnicy dowiedzg sie:

* naczym polegajg zréwnowazone zakupy, odpowie-
dzialne gotowanie oraz gospodarowanie zapasami
zywnosci zgromadzonej w ich domach;

- wjaki sposob, sposrdd szerokiego asortymentu
sklepu, wybiera¢ zrownowazone produkty spozyw-
cze oraz przygotowywac z nich smaczne i zdrowe
dania (np. tradycyjne potrawy miesne w wersji
zmodyfikowanej);

- jak w praktyce ograniczy¢ marnowanie zywnosci
poprzez wybieranie “nieidealnych” owocdw i warzyw
w supermarkecie oraz wykorzystywanie wszystkich
jadalnych czesciroslin podczas gotowania danych
potraw;

- jak madrze magazynowac zywnos$¢ w domu, pla-
nowac positki oraz sporzadzac liste zakupdw, aby
codzienne aktywnosci zwigzane z przygotowywa-
niem potraw nie sprawiaty im wiekszego problemu.

Uczestnicy zdobeda wiedze i umiejetnosci praktyczne
zwigzane z tematem zréwnowazonej konsumpdji, a jed-
noczes$nie wyksztatcg lub wzmocnig w sobie przekona-
nie, ze ich indywidualne zachowanie ma wptyw na sytu-
acje globalng - kazdy cztowiek ma swoj udziat w tym,
jak wyglada Swiat, a pojedyncze decyzje kazdego z nas
majg znaczenie dla ogdlnego wyniku. Tym samym zrow-
nowazone zakupy majg znaczenie dla planety, ludziiich
zdrowia.

Zebrana wiedza o mozliwych usprawnieniach czy o
ewentualnych przeszkodach napotykanych przez
uczestnikdw w trakcie zakupdw w supermarkecie
bedzie udostepniona przedstawicielom sieci handlo-
wych prowadzacych sprzedaz produktéw spozywczych,
ktérzy sa odpowiedzialni za dokonywanie zmian w $ro-
dowisku sklepu.




DLA KOGA SA
TE WARSZTATY?

Warsztaty zostaty zaprojektowane dla oséb dorostych,
ktore:

- sg odpowiedzialne (w jakimkolwiek stopniu) za
zakupy spozywcze w gospodarstwie domowym

- chcag zadbac o wlasne zdrowie i/lub przyczynic
sie do poprawy stanu srodowiska naturalnego,
ale nie zawsze postepujg zgodnie z zasadami
zréwnowazonego kupowania i gotowania

- odzywiaja sie w sposéb tradycyjny (spozy-
wajg mieso), ale chciatyby zwiekszy¢ spozy-
cie roslinnych Zrédet biatka (np. nasion roslin
straczkowych)

 ograniczajg juz spozycie miesa i jego przetwo-
réw w codziennej diecie

Kluczowg cecha uczestnikéw warsztatéw jest to, ze
zakupy spozywcze nalezg do ich obowigzkdw. Konsu-
menci odpowiedzialni za wybdr produktéw spozyw-
czych s grupg, ktéra poddana interwencji, ma duza
szanse wdrozy¢ nowa wiedze w dziatanie.

Uczestnicy to osoby, ktére zainteresowane zréwno-
wazong konsumpcja wykazuja cechy ,niedoskonate”.
Oznacza to, ze interesuja sie zagadnieniami zréownowa-
zonego rozwoju, w tym zakupéw i gotowania, ale jed-
noczesnie nie zawsze stosujg je w praktyce. W réznym
stopniu ograniczajg oni spozycie miesa oraz interesujg
sie kuchnig roslinna.

CEL, GRUPA DOCELOWA | OCZEKIWANE REZULTATY, CZYLI DLACZEGO ORGANIZUJEMY TE WARSZTATY?
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CZEGO UCZESTNICY
NAUCZA SIE
NA WARSZTATACH?

Konsumenci nabeda umiejetnosci, ktére pozwolg im
zwiekszy¢ spozycie produktéw roslinnych oraz zmniej-
szy¢ skale marnowanej zywnosci dzieki zastosowaniu
nowej wiedzy podczas codziennych zakupdw spozyw-
czych i przygotowywania positkow. Bedzie to miato
pozytywny wptyw na ich zdrowie oraz cate srodowisko
naturalne.

KUPOWANIE

GOTOWANIE

- wybieranie produktéw roslinnych oraz zmniejszanie

porcji miesa, ktéra zazwyczaj byta kupowana

-+ uwzglednianie produktéw roslinnych i ograniczanie

ilosci miesa podczas przygotowywania potraw, jak
réwniez gotowanie tradycyjnych dan w wersji zmo-
dyfikowanej (z produktami roslinnymi bogatymi w

biatko)

*+ rozpoznawanie i wybieranie wysokoodzywczych pro-

duktéw pochodzenia roslinnego (m.in. na podstawie
Nutri-Score)

- stopniowe zwiekszanie liczby positkéw na bazie pro-

duktéw roslinnych

- uwzglednianie wiekszej ilosci produktow roslinnych w

planowanych positkach - kupowanie innych produk-
téw niz dotychczas oraz proponowanie cztonkom
rodziny, aby ich spréobowali (urozmaicenie diety catej
rodziny)

- planowanie tradycyjnych positkdw zawierajgcych pro-

dukty roslinne oraz sporzadzanie listy zakupdw, na
ktérej sg one uwzglednione

- wybieranie produktéw, ktérych data przydatnosci do

spozycia dobiega konca (jesli beda one wykorzystane
do przygotowania potraw w tym samym dniu albo
kolejnym)

- kreatywnos$¢ w kuchni: przygotowywanie positkow ze

wszystkich jadalnych czesci warzyw i owocow

- kupowanie lokalnych produktéw spozywczych

+ planowanie positkdw oraz przygotowywanie listy

zakupow

+ przygotowywanie listy zakupdw oraz powstrzymywa-

nie sie od kupienia dodatkowych produktéw

- prawidtowe gospodarowanie produktami spozyw-

czymiw domu - odpowiednie przechowywanie

- wybieranie “nieidealnych” owocéw i warzyw z przeko-

naniem, ze sg one zaréwno bezpieczne dla zdrowia
jak i smaczne

+ wykorzystywanie resztek pokarmowych do przygoto-

wania innych smacznych potraw

- kupowanie racjonalnych ilosci zywnosci w zaleznosci

od liczby gosci/cztonkdéw rodziny

+ uzywanie zmystéw do oceny czy dany produkt jest

zdatny do spozycia przed wyrzuceniem go do kosza




JAK BEDZIE
PR/ZEBIEGAL
PROCES?

Warsztaty beda polegaty na nauce przez doswiad-
czenie. Osoby doroste uczg sie efektywniej, gdy wiedza
nie pozostaje w teorii, tylko od razu jest stosowana w
praktyce, a jej efekty sg widoczne. Szczegdinie jest to
wazne, gdy nowe informacje sg sprzeczne z dotychcza-
sowymi przekonaniami 0soby uczgcej sie, bo wymaga
to zmiany postawy'.

Oproécz tego mozna spodziewac sie, ze osoby, ktdre
probowaty juz wprowadzac pozytywne zmiany w
swojej diecie, sg mniej sktonne do dalszych dziatarh w
tym zakresie, niz osoby, ktére dotad nie poswiecaty
uwagi zagadnieniom zréwnowazonych wyboréw'. Co
za tym idzie, nasza grupa docelowa wymaga interwen-
cji, ktora pokaze praktyczne efekty zmiany, co zwiekszy
site argumentacji na rzecz zrownowazonej konsumpcji.
Aktywnosci edukacyjne zaprojektowano wedtug
modelu uczenia sie poprzez doswiadczenie (Experimen-
tal Learning Model) Davida A. Kolba.

14 Kazimierska, Lachowicz, Piotrowska, 2014
15 Moren, Mol, Blasch, Malek, 2021

W METODZIE KOLBA
WYROZNIA SIE CYKL
CZTERECH ETAPOW:

7 N\

N S

1. doswiadczenie - uczestnictwo w konkretnym wyda-

rzeniu (np. zakupy w sklepie)

2. obserwacja i refleksja - zastanowienie sie nad
efektami doswiadczenia (np. czemu wybralismy akurat
te produkty)

3. konceptualizacja, czyli wyciggniecie wnioskow
- co z tego wynika (np. dlaczego nie wybraliSmy poobi-
janego jabtka lub banana z plamkami + zapoznanie z
teorig na temat bezpieczenstwa spozywania “nieideal-
nych” produktéw)

4. zastosowanie nowej wiedzy i umiejetnosci -
praktyka (np. mozliwos¢ wymiany produktéw w sklepie
i przetworzenie pojedynczych produktow w cate dania)
oraz sprawdzenie wiedzy/ umiejetnosci (np. quiz)

15

CEL, GRUPA DOCELOWA | OCZEKIWANE REZULTATY, CZYLI DLACZEGO ORGANIZUJEMY TE WARSZTATY?



CEL, GRUPA DOCELOWA | OCZEKIWANE REZULTATY, CZYLI DLACZEGO ORGANIZUJEMY TE WARSZTATY?

O
=

W JAKI SPOSOB
WPLYNIEMY

NA ZMIANE

7 ACHOWANIA
UCZESTNIKOW?

W celu zmiany wybordéw na bardziej zréwnowazone,
konieczna jest zmiana zachowania poszczegdlnych
0s6b. Nasze warsztaty powstaty rowniez z myslg o
modelu COM-B'®, z ktérego wynika, ze na zmiane
zachowania uczestnikdw wptywa wiele czynnikdow:

ZDOLNOSC

- zdolnos¢ - odnosi sie do wiedzy i umiejetnosci
praktycznych
mozliwos¢ - to czynniki zewnetrzne, ktére umozli-
wiajg zmiane zachowania (Srodowisko sklepu)

+ motywacja - odnosi sie do $wiadomych i nieSwiado-
mych proceséw poznawczych, ktére kierujg zmiang
zachowania (chec do zrobienia czegos)

Zrozumienie czynnikdw wptywajgcych na zachowa-
nie jest kluczem do jego zmiany. Zaktadamy, ze naszg
grupa docelowa beda osoby, ktére majg motywacje
do podejmowania bardziej zréwnowazonych wyboréw
podczas zakupdw spozywczych, a srodowisko super-
marketu im w tym sprzyja.

Do przeprowadzenia procesu zmiany brakuje im jedy-
nie zdolnosci, czyli wiedzy i umiejetnosci praktycznych
z zakresu zwiekszenia spozycia produktéw roslinnych
oraz ograniczenia marnowania zywnosci.

16 https://thedecisionlab.com/reference-guide/organizational-behavior/the-com-b-model-for-behavior-change
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1.
NA CZYM
SKUPIMY SIE
PODCZAS
REALIZACUI
WARSZTATOW?

O potrzebie zmiany wyboréw konsumenckich styszymy
bardzo wiele. Dobrym przyktadem jest zbyt duze
spozycie miesa, poniewaz hodowla zwierzat odpowiada
az za 80% emisji gazdéw cieplarnianych na catym swie-
cie. Ponadto, dieta obfitujgca w produkty miesne znacz-
nie zwieksza zachorowalnos$¢ na choroby uktadu kraze-
nia, cukrzyce oraz réznego rodzaju nowotwory'”.

Drugim waznym problemem, ktéry przyczynia sie
do pogorszenia stanu $rodowiska naturalnego jest
marnowanie zywnosci. Jak pokazujg badania naukowe,
wystepuje ono na wszystkich etapach taricucha zywno-
Sciowego, ale najwiecej jedzenia w krajach rozwinietych
marnuje sie w gospodarstwach domowych. Ograni-
Czenie marnowania zywnosci, zwfaszcza na poziomie
konsumentdw, uwaza sie za jedno z najwazniejszych
dziatan prowadzacych do zmniejszenia wystepowania
problemdw ekologicznych, a to wigze sie z konieczno-
$cig zmiany postaw i zachowan catego spoteczenstwa'®.

17 Lacroix K., Gifford R.: Targeting interventions to distinct meat-eating groups reduces meat consumption, Journal Pre-proofs, 2020, str 4, https://drive.google.com/drive/folders/150ro850vKR88VTD5ws80V70ljDeVbYd5
18 Bilska B. et al.: Analysis of the Behaviors of Polish Consumers in Relation to Food Waste, 2020, str 1-2, https://drive.google.com/drive/folders/150ro850vKR88VTD5ws80V70ljDeVbYdS




LUKA: 4.

WIEDZA - DZIALANIE

MIEJSCE
Pomimo, ze w wiekszym lub mniejszym stopniu jeste- R E A |_ | Z AC J |
smy Swiadomi istnienia powyzszych problemdw, to

jako ludzie mamy tendencje do zbyt pozytywnej oceny WA R S Z TATO W

wiasnego sposobu odzywiania sie - wystepuje luka

pomiedzy wiedzg z zakresu zréwnowazonych wybo- 2 . - sala konferencyjna supermarketu
réw a wykorzystaniem jej w codziennym zyciu. Z tego - sklep/supermarket

powodu nasze warsztaty powstaty z myslg o zasto- ST R U KT U RA + kuchnia warsztatowa

sowaniu wiedzy i umiejetnosci w praktyce poprzez - sala eventowa

maksymalne zaangazowanie uczestnikéw w réznego \/\/A R S Z TATO \/\/:

rodzaju aktywnosci (zadania i dyskusje) oraz wykorzy-

OGOLNY OPIS CYKLU WARSZTATOW

stanie znanych im Srodowisk (supermarket i kuchnia)'. | DZlEN (SOBOTA) 5.
- zakupy + edukacja
_ (sklep/supermarket i sala konferencyjna) CZAS
|t Warsztaty zostaty zaplanowane na dwa dni:
- Il DZIEN (NIEDZIELA) - Pierwszy dzien:5h
WIEDZA DZIALANIE - gotowanie + edukacja + Drugidzien:5h

(kuchnia warsztatowa i sala eventowa)

3.
LICZBA
UCZESTNIKOW,

LICZBA GRUP =0 \g

+ 16-20 os6b/ kazda grupa
W 2023 roku przeprowadzitySmy 5 warsztatow
dla 5 réznych grup uczestnikow.

19 ElHaffar et al.: Towards closing the attitude-intention-behavior gap in green consumption: A narrative review of the literature and an overview of future research directions, 2020
20 https://kuzniaspoleczna.pl/kuchnia, https://www.cookup.pl/p/zero-waste-cooking/, https://www.cookup.pl/p/roslinny-zero-waste/, https://dietetyczniezakrecona.pl/jak-czytac-etykiety-produktow-spozywczych-czyli-jak-robic-zdrowe-zakupy-
-osiagnac-wymarzona-sylwetke-i-nie-zbankrutowac/, https://anna-regula.pl/produkt/pakiet-6x-robie-swiadome-zakupy/, http://www.pedagogiczna.edu.pl/warsztat/2010/1-2/100120.htm
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Dni

Dzien |
- kupowanie

Moduty

Modut 1
- Wprowadzenie

Krétkie oméwienie warsztatéw: przedstawienie projektu SUCCESS, grupy
docelowej i oczekiwanych efektow

Przypomnienie skréconego programu 2-dniowych warsztatéw

Sala konferencyjna

Poznanie oczekiwan uczestnikéw - na czym najbardziej im zalezy, z czym
maja najwiekszy problem podczas robienia zakupow i gotowania (max. 3
post-ity/os.)

Sprawdzenie wiedzy poczgtkowej (2 quizy w Kahoot!)

Instruktaz dotyczacy zasad obowigzujgcych w sklepie podczas warsztatéw

Podziat na grupy i wyznaczenie lideréw + poinformowanie ochrony super-
marketu, ze uczestnicy bedg rozpoczynac zakupy

10:00 - 11:30

Modut 2
- Wyzwanie ,safari
w supermarkecie”

Supermarket

Przerwa - przeniesieni

Sala konferencyjna

Praca w grupach - zakupy: wybieranie produktéw spozywczych wedtug listy
zakupow zawierajgcej sktadniki potrzebne do przygotowania potraw w kuchni
warsztatowej (30 min)

e wybranych produktow z koszykéw do oddzielnych coolboxdw + poczestunek

Praca w grupach - oméwienie wyboréw + dyskusja (kawa, herbata, przekaski)

Pytania zapisane na kartkach, ktére mogga okazac sie pomocne:

1) Czy wybdr produktéw z listy zakupow byt dla Ciebie trudny? Dlaczego?

2) Czy zwrdcite$/as uwage w supermarkecie na roslinne zamienniki miesa
bogate w biatko (np. nasiona roslin strgczkowych)?

3) Co spowodowato, ze wybrates/as ten konkretny produkt pochodzenia
roslinnego?

4) Co zadecydowato o wyborze konkretnego produktu z tej samej kategorii (np.
tego stoika ugotowanej ciecierzycy sposrod wielu innych stoikéw/ puszek z ugo-
towang ciecierzycg)?

5) Czy przeczytate$/as informacje znajdujace sie na etykiecie? Ktére dokfadnie?
Czy byty na niej jakie$ informacje, ktére wptynety na Twoj wybor?

6) Czy tatwo byto znalez¢ dziat z produktami pochodzenia roslinnego (wegan-
skimi)? Czy wiedziate$/as gdzie szukac tych produktéw? Czy jest on dobrze

oznaczony?

11:30-12:00

12:00 - 12:15

12:15-12:45




Edukacja na temat zréwnowazonych wyboréw podczas zakupow:

1. Czym jest zréwnowazona konsumpcja?

2. Mieso vs. produkty roslinne

3. Jak rozpoznawac wysookoodzywcze produkty pochodzenia roslinnego?

Modut 3
Dzief | - Zrbwnowazone
- kupowanie zakupy - Co warto
wiedzie¢ i co
,odkrytem/ am”?
Dzien Il Modut4
- gotowanie - Zrovvnqwazone
gotowanie

4. Marnowanie zywnosci - wazny problem 12:45-13:15
5. Roéznice pomiedzy datg przydatnosci do spozycia (nalezy spozy¢ do vs. naj-
' lepiej spozy¢ przed); jak interpretowac te okreslenia?
Sala konferencyjna s . L
6. Jak ogranicza¢ marnowanie zywnosci w naszych domach?
Ocena produktéw przez dietetyka/edukatora: edukator pokazuje wszyst-
kim uczestnikom produkty wybrane przez kazdg grupe oraz ocenia czy sg one 13:15-14:00
zréwnowazone
Ewaluacja: mozesz poprawi¢ swoja liste zakupdw. Chcesz wymieni¢ niektdre ) .
. Ce 14:00 - 14:20
Supermarket produkty ze swojego koszyka? Biegnij do sklepul!
a konfere Pod owanie pie ego dnia atd akup produktd 14:20 - 15:00
Gotowanie potraw w wersji tradycyjnej i zmodyfikowanej oraz przekasek zero
i waste
K“Ch”t'at 10:00 - 13:00
warsztatowa Ocena sensoryczna przygotowanych potraw i przekgsek - dyskusja na temat
ich smaku, konsystencji oraz wygladu
Edukacja (Szef Kuchni):
- Racjonalne przechowywanie produktéw spozywczych w lodéwce
- Zastepowanie okreslonej porcji miesa odpowiednikami roslinnymi
- Wskazdwki i porady dotyczace zero waste (jadalne czesci warzyw i owocow;
co zrobic¢ z ,brzydkimi” owocami i warzywami? jak przeksztatci¢ resztki pokar- 13:00-13:30
mowe w inne smaczne positki?)
- Przygotowywanie listy zakupow
Sala eventowa - Tajemnica kalkulacji (wiedza i do$wiadczenie Szefa Kuchni)
- Jak przedtuzyc¢ trwatos¢ produktow spozywczych?
Ocena zdobytej wiedzy (2 quizy w Kahoot!) 13:30-14:00
Sprawdzmy czy warsztaty byty efektywne: ponowna analiza post-itéw z poczat- 14:00 - 1430

kowymi oczekiwaniami uczestnikéw

Ankieta ewaluacyjna i zakonczenie warsztatéw 14:30 - 15:00

OGOLNY OPIS CYKLU WARSZTATOW
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6.
METODY

- wspotuczestnictwo - angazujemy uczestni-
kéw w podejmowanie decyzji oraz szukanie roz-
wigzan, aby zwiekszy¢ ich poczucie sprawczosci i
odpowiedzialnosci

- podnoszenie Swiadomosci - edukujemy z zakresu
zréwnowazonych wyboréw w dwdéch obszarach:
zwiekszenie spozycia produktéw roslinnych oraz
ograniczenie marnowania zZywnosci

- aktywne uczenie sie - zachecamy uczestnikow
do uczenia sie poprzez do$wiadczenie: warsztaty w
supermarkecie i kuchni warsztatowej

- praktyka - gotowanie pod okiem Szefa kuchni

- dyskusja - angazujemy osoby biorgce udziat w
warsztatach do omawiania wyborow i wiasnych
doswiadczen/problemdw przy wyborze zréwnowa-
zonych produktow

- przewidywanie potencjalnych trudnosci i usta-
lenie sposobu radzenia sobie z nimi - analiza
potraw, ktére uczestnicy warsztatéw maja przyrza-
dzi¢ podczas drugiego dnia warsztatéw i zastano-
wienie sie w jaki sposéb mozna je zmodyfikowac na
bardziej “zréwnowazone” 2’

7.
INNOWACYJNY
MODEL WARSZTATOW

MODEL WARSZTATOWY

ZROWNOWAZONE
GOTOWANIE

ZROWNOWAZONE

KUPOWANIE SUKCES

Model warsztatéw zréwnowazonego kupowania i goto-
wania jest innowacyjny, poniewaz taczy w sobie dwa
nierozerwalne elementy, czyli kupowanie i gotowanie.
Wiekszos¢ warsztatéw dotyczacych zrbwnowazonego
zywienia ogranicza sie do samego gotowania positkow
na podstawie zakupionych wczesniej przez organiza-
tora produktéw. W tym modelu to uczestnicy bedg naj-
pierw Swiadomie wybiera¢ produkty, a dopiero pdzniej
gotowac. Dzieki innowacyjnemu podejsciu konsumenci
majg mozliwos¢ uzyskania catej, a nie tylko czesciowe),
niezbednejim wiedzy, potrzebnej do podejmowania
zréwnowazonych wybordw zywieniowych.

21 ATaxonomy of Behavior Change Methods; an Intervention Mapping Approach, 2015, str. 5-12

Wiedza i umiejetnosci zdobyte podczas warsztatow
wzajemnie sie uzupetniajg i tworzg efekt synergii. Jesli
kupimy wartosciowe produkty, powstang z nich warto-
Sciowe positki. Jednak zeby kupi¢ odpowiednie pro-
dukty, nalezy najpierw zaplanowac zdrowy positek. Z
kolei zeby wiedzie¢, co zdrowego mozna ugotowac,
trzeba najpierw zyskac¢ wiedze na temat struktury i wia-
Sciwosci odzywczych zréwnowazonych sktadnikdw.

Schemat pozwalajacy osiggnac oczekiwany efekt
zwiekszenia spozycia produktéw roslinnych:

KUPOWANIE PRODUKTOW
POCHODZENIA
ROSLINNEGO

WIEKSZA MOTYWACJA
DO KUPOWANIA PRODUKTOW
ROSLINNYCH PODCZAS
KOLEJNYCH ZAKUPOW



8.

BARIERY

NA DRODZE DO
ZROWNOWAZONYCH
WYBOROW

Z obserwacji naukowcow wynika, ze konsumenci chca
kupowac zréwnowazone produkty, ale przez brak
czasu, niewystarczajacg ilos¢ srodkéw finansowych
oraz nieumiejetnos¢ wiasciwej interpretacji infor-
macji zawartych na etykietach czujg sie niezdolni
do podejmowania zdrowszych i/lub bardziej ekologicz-
nych wyboréw??,

Ponadto, ludzie odzywiajacy sie w sposdb tradycyjny
chca wybiera¢ bardziej zrownowazone produkty
podczas zakupéw spozywczych raczej ze wzgledéw
zdrowotnych niz sSrodowiskowych?*. Dlatego w
programie naszych warsztatéw uwzglednilismy row-
niez edukacje z zakresu dietetyki (np. ocena wartosci
odzywczej produktéw poprzez wiasciwg interpretacje
informacji umieszczonych na etykietach).

Na zachowania zwigzane z marnowaniem zywnosci
duzy wptyw majg codzienne nawyki i rutyna.

Najczestsze bariery podczas:

Zwiekszenie spozycia

produktéw roslinnych

- brak wiedzy na temat
korzysci wynikajgcych ze
stosowania diety roslinnej

a) zakupoéw spozywczych

Ograniczenie
marnowania zywnosci

- brak wiedzy na temat
réznic pomiedzy terminami
przydatnosci do spozycia
(najlepiej spozy¢ przed vs.
nalezy spozy¢ do)

- niewystarczajgca umiejet-
nosc¢ interpretacji informa-
cji zawartych na etykietach
(V-label, tabela wartosci
odzywczej, Nutri-Score)

- brak wiedzy na temat
sezonowosci i pochodzenia
warzyw i owocow

- troska o preferencje i trady-
cyjne upodobania (miesne) u
cztonkéw rodziny - nega-
tywny stosunek do kupowa-
nia produktéw nieznanych
cztonkom rodziny

- niewystarczajgce umiejet-
nosci przygotowywania listy
zakupow i kupowania tylko
tych produktéw, ktére sg na
niej zawarte

- nieche¢ do wybierania i
spozywania ,niedoskona-
tych” (znieksztatconych lub
,brzydkich”) produktéw
spozywczych

- chec ugoszczenia bli-
skich duzg iloscig jedzenia

- negatywne podejscie do
kupowania mniejszej ilosci
jedzenia na rézne spotkania
rodzinne/towarzyskie

22 RanY.etal.: Information as an enabler of sustainable food choices: A behavioural approach to understanding consumer decision-making, 2022

23 Morren: Changing diets - Testing the impact of knowledge and information nudges on sustainable dietary choices, 2021, str. 5

b) gotowania

Zwiekszenie spozycia
produktéw roslinnych

- brak wiedzy na temat war-
tosci odzywczej i konsysten-
cji produktéw pochodzenia
roslinnego oraz na temat
tego ktére z nich nadajg sie
jako dodatek do tradycyj-
nych potraw migsnych

Ograniczenie
marnowania zywnosci

- brak wiedzy na temat
mozliwosci wykorzystania
wszystkich jadalnych czesci
owocow i warzyw (np. chipsy
z obierek, pesto z zi6f)

- niewystarczajgce umiejet-
nosci z zakresu gotowania
smacznych potraw na bazie
miesa i roslin (konsystencja
roslin stragczkowych, odpo-
wiednie przyprawy, prawi-
dtowe porcje)

- niewystarczajgce umiejet-
nosci planowania positkow
i zarzadzania produktami
spozywczymiw domu (pla-
nowanie positkdw i tworze-
nie list zakupow)

- negatywne podejscie do
zamiany czesci porcji miesa
na produkty roslinne pod-
czas planowania tradycyj-
nych positkéw

- brak wiedzy i odpowied-
nich umiejetnosci na temat
przetwarzania oraz prze-
chowywania zywnosci w
warunkach domowych (zam-
razanie, konserwowanie i
marynowanie)

- niechec¢ do spozywania
resztek pokarmowych - nie-
wystarczajgca umiejetnosc
wykorzystania resztek pod-
czas przygotowania kolej-
nych smacznych positkow

Projektujac te warsztaty skupilismy sie na wyzej wymie-
nionych barierach, aby w jak najbardziej efektywnych
sposéb przeprowadzi¢ proces edukacyjny zwigzany ze

zréwnowazonymi wyborami.
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POZNAJMY SIE!
MODUt PIERWSZY:
WPROWADZENIE

MIEJSCE: SALA KONFERENCYJNA | CZAS: 1,5 H



Odpowiedzialna konsumpcja zaczyna sie od swiado-
mych wyborow dokonywanych w sklepie, z listg zaku-
péw w rece. Proces produkcji zywnosci, ktérg kupujemy
ma czesto negatywny wptyw na srodowisko?, jednak
mozna go maksymalnie ograniczy¢. Zanim jednak przej-
dziemy do opisu konkretnych zachowan konsumenc
kich, sprawdzmy, na czym skupia sie pierwszy modut
warsztatow.

Jego celem jest przedstawienie projektu SUCCESS oraz
roli Banku Zywnosci jako jednego z partneréw pro-
jektu, poprzez organizacje i przeprowadzenie warszta-
tow edukacyjnych. Edukatorzy przypomng uczestnikom
réwniez skrécony program warsztatow, ktéry zostat
przedstawiony juz na etapie rekrutacji.

Uczestnicy beda mieli mozliwos¢ zapisania swoich
oczekiwan wobec warsztatoéw na post-itach, ktére
nastepnie beda umieszczane na przenosnej tablicy.
Nastepnie edukatorzy sprawdzg ich wiedze wyjsciowg
oraz przedstawig zasady obowigzujgce podczas zaku-
poéw ustalone wspdlnie z przedstawicielami supermar-
ketu. Sg one konieczne w celu zapewnienia bezpieczen-
stwa i umozliwienia dokonywania zakupow w sklepie
pozostatym konsumentom.

Na koniec, uczestnicy zostang przydzieleni do wybra-

nych grup, w ktérych pozostang do konca 2-dniowych
warsztatow.

24 https://ourworldindata.org/environmental-impacts-of-food

Po tym module
uczestnicy:

Czas realizacji:

Czas
przygotowania:

Bedga znali cel catego projektu SUCCESS

-+ Okreslg wiasne oczekiwania co do warsztatow - czego chcg sie dowiedziec i
Czego nauczyc

+ Sprawdzg swojg wiedze przed edukacjg w ramach warsztatow
Bedg znac¢ zasady bezpieczenstwa, dzieki ktérym zakupy w ramach warszta-
tow beda przeprowadzone w bezpieczny i bezkonfliktowy sposéb

+ Zostang przydzieleni do grup i wytonig wsréd nich liderow

1,5h

dtugi

Po przybyciu uczestnikdw na miejsce spotkania
(sala konferencyjna supermarketu), prowadzacy
prosza uczestnikéw o wpisanie sie na liste obec
nosci i podpisanie zgdd RODO, a nastepnie zapra-
szajg ich do udziatu w krotkiej prezentaciji.

25

POZNAJMY SIE! | MODUL PIERWSZY



POZNAJMY SIE!'| MODUL PIERWSZY

26

Sala
konferencyjna

Krotkie oméwienie warsztatéw: przedstawienie projektu SUCCESS,
grupy docelowej i oczekiwanych efektéw

Przypomnienie skréconego programu 2-dniowych warsztatéw

Poznanie oczekiwan uczestnikéw - na czym najbardziej im zalezy, z
czym majg najwiekszy problem podczas robienia zakupdw i gotowania
(max. 3 post-ity/os.)

Sprawdzenie wiedzy poczatkowej (2 quizy w Kahoot!)

Instruktaz dotyczacy zasad obowigzujgcych w sklepie podczas
warsztatow

Podziat na grupy i wyznaczenie lideréw + poinformowanie ochrony
supermarketu, ze uczestnicy beda rozpoczynac zakupy

10:00 - 11:30

Edukator przedstawia uczestnikom szczegdty na temat
warsztatéw i catego projektu SUCCESS, a takze role
Banku Zywnosci w Olsztynie w tym projekcie.

Tytut warsztatéw: Warsztaty z odpowiedzialnego kupo-
wania i gotowania

©)roes Bankunofi Gy o7 M Auchan

wolsatynie S

SUSTAINABLE

SHNP
Warsztaty COOK

odpowiedzialnego
kupowania i gotowania

a-furded by the
fursacan Unien

WARSZTATY
EDUKACYJNE W RAMACH
PROJEKTU SUCCESS

Warsztaty sg czescig miedzynarodowego projektu SUCG
CESS finansowanego przez EIT Food.

Celem gtéwnym projektu jest wspotpraca konsumen-
tow, naukowcdw i organizacji pozarzadowych z przed-
stawicielami sieci handlowych, ktéra utatwi dokony-
wanie bardziej przyjaznych srodowisku naturalnemu
codziennych zakupdw spozywczych.



SUpermarkets and Consumers
Collaborate towards Easy
Sustainable Strategies
~SUCCESS

Celem projektu jest zmiana konsumpeji
2ywnosci poprzez zwigkszenie
Swiadomosel konsumentéw
i utatwienie im dokenywania bardziej
przyjaznych srodowlsku codzlennych
zakupdéw spokywczych.

®)
Y ~®  gjinp
DO

Co-funded by the
E)rees B /'\

Zréwnowazona konsumpcja, czyli jaka? SP{’P
> zmniejszenie spozycia migsa =» zwiekszenie spozycia rolinnych zamiennikéw migsa
> ograniczenie marnowania zywnosci (przez konsumentéw w domach = swiadome kupowanie)

Kogo zaprosilimy na warsztaty? Osoby doroste, ktére:
» sa odpowiedzialne (w jakimkolwiek stopniu) za zakupy spozywcze
w gospodarstwie domowym
» chca zadbaé o wtasne zdrowie i/lub przyczynié sie do poprawy stanu
$rodowiska naturalnego, ale nie zawsze postepuja zgodnie z zasadami
6 ia oraz

» odzywiajq sie w sposdb tradycyjny (spozywaja migso), ale chciatyby
2wiekszy¢ spozycie roslinnych zrédet biatka (np. nasion roglin
straczkowych)

» ograniczaja juz spozycie migsa i jego przetworow w codziennej diecie

Co-funded by the

Edukator przedstawia uczestnikom mape z zaznaczo-
nymi organizacjami, ktére sg partnerami projektu:

Rikolto (Vredeseilanden) (Belgia), Ghent University
(Belgia), EUFIC - European Food Information Council
(Belgia), VTT Technical Research Centre of Finland (Fin-
landia), Bank Zywnosci w Olsztynie. Nastepnie eduka-
tor rozmawia z uczestnikami na temat zréwnowazonej
konsumpciji.

ZROWNOWAZONA
KONSUMPCJA, CZYLI JAKA?
JAKIE OSOBY
ZAPROSILISMY

NA WARSZTATY?

Zréwnowazona konsumpcja to taka, ktéra zaktada
zmniejszenie spozycia miesa i zwiekszenie spozy-

cia roslinnych zamiennikéw miesa jak réwniez taka,
ktora skupia sie na ograniczeniu marnowania zywno-
Sci (przez konsumentéw w domach poprzez Swiadome
kupowanie)

Na warsztaty zaprosiliSmy osoby doroste, ktore:
- sg odpowiedzialne (w jakimkolwiek stopniu) za zakupy
spozywcze w gospodarstwie domowym

- chcg zadbac o wiasne zdrowie i/lub przyczynic sie do
poprawy stanu $rodowiska naturalnego, ale nie zawsze
postepuja zgodnie z zasadami zréwnowazonego kupo-
wania oraz gotowania

- odzywiajg sie w sposob tradycyjny (spozywa mieso),
ale chciatyby zwiekszy¢ spozycie roslinnych zrodet
biatka (np. nasion roslin straczkowych)

- 0graniczajg juz spozycie miesa i jego przetworow w
codziennej diecie

Edukator przedstawia uczestnikom zakres wiedzy oraz
nowych umiejetnosci, ktére nabeda podczas warszta-
téw SHOP&COOK.

CZEGO SIE NAUCZYSZ
| CZEGO SIE DOWIESZ?

+ na czym polegajg zrownowazone zakupy, odpowie-
dzialne gotowanie oraz gospodarowanie zapasami
zywnosci zgromadzonej w Twoim domu

- w jaki sposéb, sposrdd szerokiego asortymentu
sklepu, wybierac¢ zrownowazone produkty spozyw-
cze oraz przygotowywac z nich smaczne i zdrowe
dania (np. tradycyjne potrawy miesne w wersji
zmodyfikowanej)

+ jak w praktyce ograniczy¢ marnowanie zywnosci
poprzez wybieranie “nieidealnych” owocow i warzyw
w supermarkecie oraz wykorzystywanie wszystkich
jadalnych czesci roslin podczas gotowania danych
potraw
jak madrze magazynowac zywnos$¢ w domu, pla-
nowac positki oraz sporzadzac liste zakupdw, aby
codzienne aktywnosci zwigzane z przygotowywa-
niem potraw nie sprawiaty Ci wiekszego problemu

Edukator przypomina uczestnikom skrécony program
warsztatow.

. e e o SHap
Czego sie nauczysz i czego sia dowiesz? &
BO sig ¥: BO sig COUK

* na czym polegaja zrownowaione zakupy, odpowiedzialne gotowanie
oraz gospodarowanie zapasami 2ywnoscl zgromadzone] w Twoim domu

% w jaki sposdh, spoérad szerokiegn asortymentu sklepu, wybierad
zrdwnowazone produkty spoiywze oraz przygotowywad z nich
smaczne i zdrowe dania (np. tradycyjne potrawy migsne w wersji
rmodyfikowanej)

> jak w praktyce ogranicayé marnowanie Jywnosci poprzez wybieranie
“nieidealnych” owocdw i warzyw w supermarkecie oraz
wykarzystywanie wszystkich jadalnych czedci rodlin podezas gotowania
danych potraw

> jak madrze magarynowat ywnoéé w damu, planowat: positki oraz
sporzadrac liste zakupdw, aby cadzienne aktywnoé rwigzane 7
preygolowywaniem potraw nie spravialy Ci wigkszego problemu

@ Food

SUSTAINABLE

SHOP
COUK

Program warsztatow

I dziefi — warsztaty w supermarkecie
zakupy + edukacja w sali konferencyjnej
10:00 - 15:00

Il dziefi — warsztaty w kuchni warsztatowe]
gotowanie + edukacja w sali eventowej

10:00 - 15:00

@ Food

Co-funded by the
European Union
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Program warsztatéw:

(zakupy + edukacja w sali konferencyjnej)
10:00 - 15:00

(gotowanie + edukacja w sali eventowej)
10:00 - 15:00

Prowadzacy pyta uczestnikdw z czym majg najwiekszy
problem podczas robienia zakupéw oraz gotowania.
Nastepnie wszystkie odpowiedzi sg zapisywane na kar-
teczkach post-it, ktére sg umieszczane na przenosne;
tablicy oraz odczytane przez edukatora. Jest to jedna z
aktywnosci, ktéra umozliwi stwierdzenie czy przepro-
wadzone warsztaty bedg dla uczestnikow efektywne.

Oczekiwania wobec warsztatéw

Napiszcie na karteczkach czego chcielibyscie sie dzisiaj
dowiedzie¢ oraz czego nauczyc?

- Be . (

Oczekiwania wobec warsztatow
Napisz prosze na karteczkach czego cheiatbys/abys sig dowiedzieé oraz czego nauczyé?

Co sprawia Ci najwigkszy problem podczas robienia zakupdw i gotowania?

Do tych karteczek wrécimy na koniec warsztatow.

(&) Foca ik B

Do tych karteczek wrécimy na koniec warsztatéw, aby
sprawdzi¢ czy warsztaty byty efektywne.

Edukator informuje uczestnikow, ze w tej czesci warsz-
tatéw maja oni za zadanie rozwigzac indywidualnie

2 krotkie quizy na stronie Kahoot! na temat zrowno-
wazonych wybordéw (zakupy + gotowanie). W tym celu
uczestnicy przygotowujg wiasne telefony z dostepem
do internetu. Konieczne jest réwniez udostepnienie im
sieci wifi. Nastepnie uczestnicy rozwigzujg quizy.

@ SHOP
' * > etk
’ /( Sprawdimy naszg wiedze

poprzez Quizy w Kahoot!

Co-funded by the
@ Food - Eurapean Union

Takie same quizy beda wyswietlone réwniez na koniec
warsztatdw, aby uczestnicy rozwigzali je ponownie oraz
poréwnali swojg wiedze przed i po edukacji w ramach
warsztatow.

Sprawdzmy naszg wiedze poprzez Quizy w Kahoot!

Prowadzacy przedstawia uczestnikom zasady obowig-
zujgce w sklepie podczas warsztatéw ustalone wspdl-
nie z przedstawicielami supermarketu, aby przepro-
wadzi¢ warsztaty w sposob bezpieczny i umozliwi¢
dokonywanie zakupdéw innym klientom.

Zasady obowigzujgce w sklepie - nie przeszkadzajmy
innym konsumentom w zakupach i zachowajmy
bezpieczenstwo

Zasady obowiazujgce w supermarkecie — nie przeszkadzajmy
innym konsumentom w zakupach i zachowajmy
bezpieczeristwo

* Zasada 1: Kazdy uczestnik warsztatéw powinien mie¢ identyfikator przez
caly okres trwania warsztatéw i przebywac¢ tylko w wyznaczonych
pomieszczeniach udostepnionych przez pracownikéw Auchan

* Zasada 2: Nie naleiy krzycze¢ podczas robienia zakupow, by nie
przeszkadza¢ innym klientom

Co-funded by the
@ Food - European Union

Zasada 1: kazdy uczestnik warsztatéw powinien miec
identyfikator przez caty okres trwania warsztatow i



przebywac tylko w wyznaczonych pomieszczeniach
udostepnionych przez pracownikéw supermarketu

Zasada 2: Nie nalezy krzycze¢ podczas robienia zaku-
pdéw, by nie przeszkadza¢ innym klientom.

Czas zrobic¢ zakupy!

Czas zrobic zakupy!

Podziat na grupy

Podziat na grupy +
wyznaczenie lideréw

" SHAP
@ Focd e

Co-funded by the
European Union

Edukator przeprowadza wsrdd uczestnikdw podziat na
grupy (moga oni réwniez sami dokona¢ wyboru z kim
chcag by¢ w grupie). W kazdej grupie zostaje wyzna-
czony lider, ktéry jest odpowiedzialny za informowanie
pozostatych uczestnikéw o tym, jakie produkty z listy
zakupow nalezy odnalez¢ na potkach sklepowych.

Nastepnie liderzy losujg 1 tradycyjng potrawe z 4,
ktére bedg przygotowywane przez nich kolejnego

dnia w kuchni warsztatowej (z pomocg matych karte-
czek i nazw potraw). Edukator informuje uczestnikow,
ze kazda grupa bedzie miata za zadanie zrobi¢ zakupy

i ugotowac kolejnego dnia wylosowang potrawe w 2
wersjach: tradycyjnej (typowo miesnej) oraz zmodyfiko-
wanej (poprzez zastapienie czesci porcji miesa produk-
tami bedgcymi dobrym zrédtem biatka roslinnego, czyli
np. nasionami roslin straczkowych.

Brakujacy element

Lista zakupéw - spaghetti w wersji zmodyfikowanej
(z wigksz iloscia produktiw roslinnych)

* Makaron 50

o Migso mislose

« Pomidory

. S0l

. Pigp

o Barylia

* Oregano

Crosnek

» Parmezan |

Czas zrobi¢ zakupy! — 30 min.

Lista zakupéw - spaghetti w wersji tradyeyjnej

® Makaron

@ Food

Co-funded by the
European Union

Edukator rozdaje kazdej grupie listy zakupoéw ze sktad-
nikami na wylosowang wczesniej potrawe w wersji tra-
dycyjnej i zmodyfikowanej (na jednej duzej kartce A4).
Zadaniem uczestnikow bedzie wybranie w sklepie pro-
duktéw umieszczonych na liscie zakupdw, jak réwniez
uzupetnienie wskazanej luki brakujgcym produktem
pochodzenia roslinnego.

H Co-funded by the

Listy zakupdw muszg by¢ przygotowane przez szefa
kuchni przed planowanymi warsztatami, aby porcje
potraw byty dostosowane do liczby uczestnikéw. Co
wazne, nazwy produktow nie sg doktadnie opisane, np.
wymieniajgc na liscie zakupow “mieso”, nie jest doktad-
nie opisane jaki ma to by¢ rodzaj miesa. Pozwala to
uczestnikom dokona¢ samodzielnych wyboréw zgodnie
zich wiedzg oraz przyzwyczajeniami.

Kolejnym etapem warsztatow bedg juz zakupy
spozywcze

POZNAJMY SIE!'| MODUL PIERWSZY
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SWIADOME ZAKUPY
W SUPERMARKECIE
MODUL DRUGI:
WYZWANIE _SAFAR)
W SUPERMARKECIE”

MIEJSCE: SUPERMARKET | SALA KONFERENCYJNA
| CZAS: 1 H 15 MIN



Wedtug najnowszych badan naukowych, wielu kon-
sumentow ocenia swoj sposob odzywiania sie jako

zdrowy i zréwnowazony pod wzgledem Srodowiska Po tym module:

naturalnego, ale z jakiego$ powodu ich codzienne
wybory zywieniowe odbiegaja od zalecen ekspertow z
tej dziedziny nauk?®. Co wiecej, konsumenci interpretujg
“zrownowazone” wybory podczas zakupow spozyw-
czych bardziej jako troske o dobrostan zwierzat niz o
Srodowisko?®.

Modut drugi jest jednym z najwazniejszych pod-
czas warsztatéw. Uczestnicy bedg mieli za zada-
nie wybrac okreslone produkty spozywcze sposréd
bogatego asortymentu sklepu, ktére bedg wykorzy- Czas realizacji:
stane do przygotowania smacznych dan w kuchni
warsztatowej. Nastepnie ich wybory zostang doktadnie
przeanalizowane.

Czas
przygotowania:

Korzysci dla
uczestnikow:

25 1GD Appetite for Change Full Report, str. 3
26 1GD Appetite for Change Full Report, str. 29

Utrwalg/zdobeda umiejetnos¢ dokonywania zakupu zywnosci zgodnie z listg
zakupow

- Wybiorg produkty spozywcze niezbedne do przygotowania zrownowazonych

dan

+ Sprébujg przekasek pochodzenia roslinnego

Poznajg sposdb myslenia/zasady, ktérymi kierujg sie inni uczestnicy podczas
robienia zakupoéw spozywczych

1Th15min

dtugi

Konfrontacja deklarowanej wiedzy i umiejetnosci w realnych warunkach super-
marketu. Wielu osobom wydaje sie, ze podczas zakupow dokonuje Swiado-
mych wyboréw produktowych, jednak w praktyce czesto jest inaczej.

Poznanie nowych smakoéw.

Uzyskanie Swiezego spojrzenia na swoje wybory zakupowe w sklepie.

SWIADOME ZAKUPY W SUPERMARKECIE | MODUt DRUGI
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Supermarket

Praca w grupach - zakupy: wybieranie produktéw spozywczych
wedtug listy zakupdéw zawierajgcej sktadniki potrzebne do przygotowa-
nia potraw w kuchni warsztatowej (30 min)

Przerwa - przeniesienie wybranych produktéw z koszykéw do oddzielnych coolboxdow +

poczestunek

Sala
konferencyjna

Praca w grupach - omoéwienie wyboréw + dyskusja (kawa, herbata,
przekaski)

Pytania zapisane na kartkach, ktére mogg okazac sie pomocne:

1) Czy wybdr produktéw z listy zakupdw byt dla Ciebie trudny?
Dlaczego?

2) Czy zwrdcites/as uwage w supermarkecie na roslinne zamienniki
miesa bogate w biatko (np. nasiona roslin straczkowych)?

3) Co spowodowato, ze wybrates$/as ten konkretny produkt pochodze-
nia roslinnego?

4) Co zadecydowato o wyborze konkretnego produktu z tej samej kate-
gorii (np. tego stoika ugotowanej ciecierzycy sposrdd wielu innych sto-
ikdw/ puszek z ugotowang ciecierzycg)?

5) Czy przeczytate$/as informacje znajdujace sie na etykiecie? Ktdre
doktadnie? Czy byty na niej jakie$ informacje, ktére wptynety na Twdj
wyboér?

6) Czy tatwo byto znaleZ¢ dziat z produktami pochodzenia roslinnego
(weganskimi)? Czy wiedziates/as gdzie szukac tych produktow? Czy jest
on dobrze oznaczony?

11:30-12:00

12:00 - 12:15

12:15 - 12:45

Osoby biorgce udziat w warsztatach majg za zadanie
zrobi¢ zakupy w supermarkecie, wykorzystujac przy
tym liste zakupdw przygotowang wczesniej przez szefa
kuchni. Na wykonanie tego zadania majg pot godziny,

a kazda grupe prowadzi wyznaczony lider. Edukatorzy
obserwujg uczestnikéw i majg mozliwos¢ interwencji

w razie, gdyby ustalone wczesdniej zasady dotyczace
bezpieczenstwa i szanowania innych konsumentéw nie
byty przestrzegane.

Uczestnicy wybierajg produkty spozywcze, ktére
znajduja sie na listach zakupdw. W przypadku sktad-
nikéw potrzebnych do przygotowania potrawy zmo-
dyfikowanej, uczestnicy podejmuja decyzje jaka czesc
miesa chca zakupic, a jakg cze$¢ zamienic na produkty
roslinne (np. nasiona roslin strgczkowych). Produkty
wybrane przez grupy najprawdopodobniej beda rézni¢
sie pod wzgledem m.in. stanu dojrzatosci, warto-

$ci odzywczej lub terminu przydatnosci do spozycia.
Wybory uczestnikéw zostang pdzniej przez nich omo-
wione, a takze ocenione przez dietetyka/ edukatora.



Po wybraniu produktéw w supermarkecie, uczestnicy
udaja sie razem z edukatorem do sali konferencyjnej
na krotka przerwe na kawe i herbate oraz dalszg czes¢
warsztatéw. Produkty, ktére wymagaja przechowywa-

nia w warunkach chtodniczych (np. mieso) trzeba umie-

$ci¢ w lodowkach/coolboxach z wktadami chtodzgcymi.
Umozliwia to ewentualng wymiane produktéw po edu-
kacji bez przerywania ich tancucha chtodniczego.

Edukator umieszcza na stolikach przygotowany wcze-
$niej poczestunek sktadajacy sie z przekasek pocho-
dzenia roslinnego oraz niedoskonatych owocow i
warzyw bezpiecznych do spozycia. Uczestnicy majg
okazje (moze po raz pierwszy w zyciu) sprobowac
takich produktéw i dokonac oceny sensorycznej. Na
koniec nastepuje dyskusja na temat smaku, zapachu

i konsystencji tych przekgsek. Mozna rowniez prze-
prowadzi¢ gtosowanie na to, ile uczestnikéw bedzie
chciato kupowac takie produkty podczas codziennych
zakupow.

OCENA SENSORYCZNA
PRODUKTOW
WEGANSKICH ORAZ
,NIEDOSKONALYCH?”
OWOCOW | WARZYW

Jak smakujg nieidealne owoce i warzywa oraz produkty
weganskie? Sprébujmy ich!

N7

“ POCZESTUNEK
Jak smakuja produkty weganiskie
oraz "niedoskonate”?

Sprébujmy ich!

. .
; S \, KUZINIA
\BE) Foos  Bank Zywnosii ¢ ) * Sholeton Auchan

w Olsztynie

SUSTAINABLE

SHOP
COUK

Praca w grupach -
oméwienie
wyboréw
zakupowych

Co-funded by the &
European Union

Edukator informuje, ze na tym etapie warsztatéw
uczestnicy prowadzg rozwazania na temat tego, czym
kierowali sie przy wyborze poszczegdinych produktéw
z listy zakupdw.

Zadaniem edukatora jest rozdanie wszystkim uczest-
nikom kartek A4 z takimi samymi 6 pytaniami
pomocniczymi:

1) Czy wybdr produktow z listy zakupow byt dla Ciebie
trudny? Dlaczego?

2) Czyzwrocite$/as uwage w supermarkecie na
roslinne zamienniki miesa bogate w biatko (np. nasiona
roslin strgczkowych)?

3) Co spowodowato, ze wybrates/as ten konkretny
produkt pochodzenia roslinnego?

4) Co zadecydowato o wyborze konkretnego pro-
duktu z tej samej kategorii (np. tego stoika ugotowane;
ciecierzycy sposrod wielu innych stoikéw/ puszek z ugo-
towang ciecierzycg)?

5) Czy przeczytates/as informacje znajdujace sie na
etykiecie? Ktére doktadnie? Czy byty na niej jakies infor-
macje, ktére wptynety na Twoj wybor?

6) Czytatwo byto znalez¢ dziat z produktami pocho-
dzenia roslinnego (weganskimi)? Czy wiedziates/

as gdzie szukac tych produktow? Czy jest on dobrze
oznaczony?

Uczestnicy zapisujg wszystkie odpowiedzi na kartkach,
a nastepnie opowiadajg pozostatym osobom o ich spo-
strzezeniach, trudnosciach lub rozwazaniach zwigza-
nych z wyborem produktéw spozywczych w sklepie.
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Wszelkie zmiany w nawykach zywieniowych konsu-
mentow sg najczesciej dokonywane z troski o zdrowie.
Jednakze zgodnie z opinig naukowcdéw, rosnie Swiado-
mos¢ wptywu systemu zywieniowego na srodowisko
naturalne, klimat i nas samych. Wiele oséb decyduje sie
réwniez na stosowanie tzw. diety planetarnej opartej
gtéwnie na nasionach roslin stragczkowych, owocach,
warzywach i produktach zbozowych?".

27 Talerz przysztosci - raport otwarcia Think Tanku, Interdyscyplinarne Centrum Analiz i Wsp&tpracy, 2023, str. 29, 35, 52

Po tym module:

Czas realizacji:

Czas
przygotowania:

Korzysci dla
uczestnikow:

Dowiedzg sie czym jest zréwnowazona konsumpcja

Zdobedga wiedze na temat konsekwencji spozywania zbyt duzych ilosci miesa w
kontekscie zdrowia, a takze $rodowiska

Zdobeda umiejetnos¢ rozpoznawania i wybierania produktéw pochodzenia
roslinnego na podstawie m.in. znaku V-Label

Zyskaja umiejetnosc¢ wybierania wysokoodzywczych produktéw na podstawie
prawidtowej interpretacji wskaznika Nutri - Score

Dowiedzg sie wiecej nt. niemarnowania zywnosci

Nauczg sie odrézniac okreslenia “nalezy spozy¢ do” oraz “najlepiej spozyc
przed” i dowiedzg sie, ze niektére produkty moga byc bezpiecznie spozywane
po przekroczeniu terminu waznosci

Zyskaja wiedze na temat tego, jak wygladaja “nieidealne” owoce i warzywa
zdatne do spozycia, a jak takie, ktérych nie nalezy jes¢, bo grozi to zatruciem
pokarmowym

2h 15 min

dugi

Zwiekszenie wiedzy na temat zréwnowazonych zakupow

Umiejetno$¢ rozpoznawania petnowartosciowych produktéw spozywczych
Umiejetnos¢ prawidtowej interpretacji daty przydatnosci do spozycia i unikanie
wyrzucenia wielu produktéw, ktére nie stanowig zagrozenia dla zdrowia

ZROWNOWAZONE ZAKUPY | MODUL TRZEC]
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Sala
konferencyjna

Edukacja na temat zréwnowazonych wyboréw podczas zakupow:
1. Czym jest zréwnowazona konsumpcja?

2. Miesovs. produkty roslinne

3. Jakrozpoznawac¢ wysookoodzywcze produkty pochodzenia
roslinnego?

4. Marnowanie zywnosci - wazny problem

5. R&znice pomiedzy datg przydatnosci do spozycia (nalezy spozyc
do vs. najlepiej spozyc¢ przed); jak interpretowac te okreslenia?

6. Jak ogranicza¢ marnowanie zywnosci w naszych domach?

12:45-13:15

1. CZYM JEST
ZROWNOWAZONA
KONSUMPCJA?

Pierwszym krokiem jest omowienie przez edukatora
definicji zrbwnowazonej konsumpgji.

Ocena produktow przez dietetyka/edukatora: edukator pokazuje

wszystkim uczestnikom produkty wybrane przez kazda grupe oraz
ocenia czy sg one zréwnowazone

13:15-14:00

Supermarket

Ewaluacja: mozesz poprawi¢ swojg liste zakupdw. Chcesz wymienic¢
niektére produkty ze swojego koszyka? Biegnij do sklepul!

28 Changing diets - Testing the impact of knowledge and information nudges on sustainable dietary choices, 2021, str 1

14:00 - 14:20

4

Czym jest zrbwnowazona konsumpcja?

W praktyce, jest to sposob odzywiania sig korzystny dla dobrego
stanu zdrowia czlowieka i sSrodowiska naturalnego, ktéry mozna
zdefiniowac jako zwiekszong konsumpcje owocow, warzyw i
nasion roslin straczkowych, przy jednoczesnym ograniczeniu
spozycia biatka pochodzenia zwierzecego (np. miesa).

Co-funded by the
European Union

; sip
@ Foed  Zuuk

14:20 - 15:00

Czym jest zré6wnowazona konsumpcja?

W praktyce, jest to sposéb odzywiania sie korzystny dla
dobrego stanu zdrowia cztowieka i Srodowiska natu-
ralnego, ktory mozna zdefiniowac jako zwiekszong
konsumpcje owocdw, warzyw i nasion roslin strgczko-
wych, przy jednoczesnym ograniczeniu spozycia biatka
pochodzenia zwierzecego (np. miesa)®.




2. MIESO VS. PRODUKTY
ROSLINNE
Edukator przedstawia uczestnikom informacje na

temat miesa i jego przetwordw pod katem naszego
zdrowia oraz $rodowiska:

O

Mieso vs. produkty roslinne

Co-lunded by the
Eurapean Union T Fooa BB

wptywa? Czy spozywanie miesa wptywa negatywnie
na nasze zdrowie?

Wszystko zalezy od tego, jaki to jest rodzaj miesa, jak
czesto je jemy oraz w jakich ilosciach.

Dlaczego warto ograniczac spozycie produktow
odzwierzecych?

Produkty pochodzenia zwierzecego jako
gtéwne zrédto biatka

-

Dlaczego warto ograniczac spozycie
produktow odzwierzecych?

Produkty odzwierzece sa Zrédlem pelnowartosciowego bialka oraz
wielu witamin | skladnikéw mineralnych, a wiec ich spoiycie
przyczynia sig do dobrego stanu odzywienla organizmu.

Jednakie wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zbyt czesta
j g0 miesa | jego przetwortw (np. wedliny czy
paréwki] mote prowadzié do rozwolu raka jelita grubego.

E)reoe 0% s

-

Produkty pochodzenia zwierzecego jako gléwne Zrédio biatka

Gléwmym irédlem bisfka w diecie Europejczykdw jest migso i jego przetwory - jak to na nas
wphywa? Cay spobywanie migsa wplywa negatywnie na nasze zdrowie?

Wszystko zalezy od tego, Jak to Jest rodza] migsa, |k czsto Je Jemy oraz w Jakich llosclach.

sHnp
@ Food uak

Co-funded by the
Eurapean Linian

Gléwnym Zrédtem biatka w diecie Europejczy-
kéw jest mieso i jego przetwory - jak to na nas

Produkty odzwierzece sg zrédtem petnowartosciowego
biatka oraz wielu witamin i sktadnikéw mineralnych,

a wiec ich spozycie przyczynia sie do dobrego stanu
odzywienia organizmu.

Jednakze wedtug Swiatowe] Organizacji Zdrowia (WHO)
zbyt czesta konsumpcja czerwonego miesa i jego prze-
twordw (np. wedliny czy paréwki) moze prowadzi¢ do
rozwoju raka jelita grubego?°.

Produkcja miesa a Srodowisko naturalne

Chow zwierzat gospodarskich przeznaczanych do pro-
dukcji artykutéw miesnych, charakteryzuje sie znacznie
wiekszym $ladem $rodowiskowym niz uprawa produk-
tow roslinnych.

29 https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/cancer-carcinogenicity-of-the-consumption-of-red-meat-and-processed-meat

30 https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/how-bad-is-eating-red-meat-for-our-health-and-the-environment

Produkcja migsa a srodowisko naturalne SUSTAINABLE

Chéw zwierzqt gospodarskich przeznaczanych do produki artykuldw
migsnych, charakteryzuje sie znacznie wiekszym Sladem Srodowiskowym niz uprawsa &
Emisja gazéw cieplarnianych na COOK

produktéw roglinnych.
kilogram produkiu spotywezego

. CM
—
—

a0t s
L T

e 3 |

Do [

@ oo - [

G 8 Tofu 13,16

Emisja gazoéw cieplarnianych na
kilogram produktu spozywczego

Wotowina [N 20,48
Ingriecinel | 307>
Baranina ’
Kawa [ 28.53
Ser [ 23,88
Ryby (hodowlane) [l 13,63

Wieprzowina [l 12,31
Mieso drobiowe [Jil] 9,87
Jaja [ 4.67

Ryz [ 4,45

Mieko [ 3,15

Ziemniaki | 0,46 b

Zrédto: https://www.dw.com/pl/jak-bardzo-jedzenie-mi%C4%99sa-szkodzi-

-klimatowi-sprawdzamy-fakty/a-63610133
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Statystyki

,Ad 44% badanych Polakw deklaruje swojg gotowosé do zastapienia migss
produktami biatkowymi — najwigce, bo 64% w
miodsze] gruple konsumentdw (1628 lat)

Wigkszy sceptycyzm budzi biatko z owadéw, chaé wynik moie wskazywaé na
rosnacq aprobatg takie alternatywy - gotowosé na jadalne owady wskazuje
20% ogétu badanych i 29% najmiodsaych (16-29 lat).”

o>
. V; oY)

Co-funded by the
@ Food - European Urian

Statystyki
Az 44% badanych Polakéw deklaruje swojg gotowos¢
do zastapienia miesa w swojej diecie roslinnymi pro-
duktami biatkowymi - najwiecej, bo 64% w mtodszej
grupie konsumentow (16-29 lat).

Wiekszy sceptycyzm budzi biatko z owaddw, cho¢ wynik
moze wskazywac na rosngcg aprobate takiej alterna-
tywy - gotowos¢ na jadalne owady wskazuje 20% ogodtu
badanych i 29% najmtodszych (16-29 lat).”!

Dla chetnych:

Edukator ma mozliwos$¢ przedstawienia rowniez dodat-
kowych informacji, np. rodzajéw diet wegetarianskich
dla uczestnikéw, ktérzy sg nimi zainteresowani (mozna
je umiesci¢ na oddzielnym slajdzie):

WSsréd réznych odmian wegetarianizmu mozna
wyréznic:

+ Semiwegetarianizm (fleksitarianizm) - opiera sie on
przede wszystkim na produktach roslinnych, jed-
nakze dopuszcza spozycie niewielkich ilosci drobiu,
ryb oraz przetwordéw mlecznych

- Pescowegetarianizm - oprécz pokarmu pochodzenia
roslinnego uwzglednia rowniez okazjonalne spozycie ryb

- Laktoowowegetarianizm - polega na eliminacji z
diety miesa, ryb i owocédw morza, a pozostawieniu
produktéw nabiatowych oraz jaj

- Owowegetarianizm - zwolennicy takiego sposobu
odzywiania rezygnujg ze wszystkich produktow
pochodzenia zwierzecego z wyjatkiem jaja kurzego

- Weganizm - opiera sie on na spozywaniu jedynie
produktéw roslinnych

Witarianizm - dopuszcza spozycie wytgcznie suro-
wych owocow i warzyw, a takze orzechow??

3. JAK ROZPOZNAWAC
WYSOOKOODZYWCZE
PRODUKTY POCHODZENIA
ROSLINNEGO?

Edukator opowiada uczestnikom na jakie 2 oznaczenia
warto zwrocic¢ szczegdlng uwage przy wyborze wysoko-
odzywczych produktéw pochodzenia roslinnego:

=
eit | Food Tk

Jak rozpoznawac
wysookoodiywcze produkty
pochodzenia roslinnego?

[=]

31 Talerz przysztosci - raport otwarcia Think Tanku, Interdyscyplinarne Centrum Analiz i Wspdtpracy, 2023, str. 57

32 Kibil I., Gajewska D., Wege. Dieta roslinna w praktyce, PZWL, 2018, str. 11

33 https://www.v-label.com/pl/, https://www.v-label.com/pl/press-materials/

- Jak rozpoznawa¢ wysokoodzywcze produkty
pochodzenia roslinnego?

V- label
V- label v
Definicja
Znak V-Label jest uznanym na arenie miedzynaro zeniem, kidre Jest umi na
produktach | uslugach przeznaczonych dla wegan oraz wegetarian.
WTER,
P
iy %
; :
: 3
“tapgrco™
Co-funded by the
e K N [

Definicja

Znak V-Label jest uznanym na arenie miedzynarodowe;
oznaczeniem, ktére jest umieszczane na produktach i
ustugach przeznaczonych dla wegan oraz wegetarian.*

VEGAN NEarGU\y

Dodatkowe zadanie dla chetnych:

Co wybrac - paréwki tradycyjne czy moze roslinne?
Wybieranie produktow pochodzenia roslinnego jako
alternatyw dla przetwordw zwierzecych to wazne
dziatanie. Edukator informuje uczestnikdéw, ze beda



mieli oni za zadanie rozpozna¢ produkty roslinne spo-
$rod dwoch produktéw pochodzenia zwierzecego

i roslinnego na podstawie informacji zawartych na
etykiecie.

W tym celu edukator rozdaje kazdej grupie 2 wersje
produktéw spozywczych - w wersji miesnej i roslinnej
(moga to byc réwniez etykiety/puste opakowania po
produktach). Te produkty to np. paréwki weganskie
oraz miesne z ukrytymiinformacjami wskazujgcymi
bezposrednio na to, ze produkt jest danego pochodze-
nia. Uczestnicy wskazujg produkt, ktéry jest pochodze-
nia roslinnego. Nastepnie edukator pyta na jakiej pod-
stawie stwierdzili, czy zwrdécili uwage na znak v-label,
czy moze dokonali wyboru tylko na podstawie skfadu
produktu oraz intuicji.

EDUKATOR PYTA UCZESTNIKOW W JAKI SPOSOB
ZAZWYCZAJ ROZPOZNAJA ONI PRODUKTY

WYSOKOODZYWCZE | NISKOODZYWCZE,
A NASTEPNIE WYSWIETLA KOLEJNY SLAJD
| ODCZYTUJE Z NIEGO INFORMACJE.

- Jak wybiera¢ produkty wysokoodzywcze?

NS

Jak wybierac¢ produkty wysokoodiywcze?

MNUTRI-SCORE

[BE0

Mutri-Seane Lo system mhovesnia hpamode, ogarly ne nsukeows] metodzie sceny wartodd od e
prondukit.

Ject shuteczry, ponlewai za pomoeg prostege kedu skladajgeego sig 25 Fter | edpowiadajgoych im
kelordw, praekazuje on konsumentor catobciowg oceng wartods Iypwieniowe] danepo produktu.

Co-funded by the

34 https://danone.pl/nutri-score/

Definicja

Nutri-Score to system znakowania zywnosci, oparty

na naukowej metodzie oceny wartosci odzywczej
produktéw.

Jest skuteczny, poniewaz za pomocg prostego kodu
sktadajgcego sie z 5 liter i odpowiadajgcych im kolordw,
przekazuje on konsumentom cato$ciowg ocene warto-
$ci zywieniowej danego produktu.®*

NUTRI-SCORE

0B

- Co oznaczajg te litery i kolory?

N A

Co oznaczajq te litery i kolory?

NUTRI-SCORE

@C'EB

Produkty oznaczone A" i ,,B”
Zywnodé o wysokie] wartodcl odtywere], ktéra powinna byé spotywana w wieksze] llodci lub cagicie]

Produkty oznaczone ,.C”, 0 lub ,E*
Produkty, ktérych spozycie nales icayé lub icie wyeliminowaé je z codzienne; disty

Co-funded by the
@ Food - smgmﬂ.a"

Produkty oznaczone ,A"i,,B"
Zywnos¢ o wysokiej wartosci odzywczej, ktéra powinna
by¢ spozywana w wiekszej ilosci lub czesciej

Produkty oznaczone ,,C",,,D" lub ,E

Produkty, ktérych spozycie nalezy ograniczy¢ lub catko-
wicie wyeliminowac je z codziennej diety

- Zdrowa zamiana:
produkty odzwierzece -> produkty roslinne

Edukator rozdaje uczestnikom warsztatow wydruko-
wany slajd, aby mieli oni mozliwos¢ korzystania z niego
podczas planowania i gotowania zdrowych positkdw w

domu.
N

io ok. 25% bialka,

Zdrowa zamiana
produkty odzwierzgce -> produkty roslinne

Nasiona rosli ych (potocznie aczkami)
i dla produktow
10 g biatka znajdziesz w:

chude czerwone migso t. wotowina, jagnigcina, cielecina, ciecierzyca, fasola (nasiona gotowane lub konserwouwe}:
wieprzowina (surowe] 120-150 ¢
50608

chude mieso drobiowe t. kurczak, indyk (surowe) soczewica i groch (nasiona gotowane lub konserwowe):
60-70g, %0g

filet z chude] ryby bez skéry, np. dorsza (surowy) soja nasiona gotowane lub konserwowe):
60-80g 65¢g

filet 2 thuste] ryby bez skory, np. fososia (surowy)
%0g

tofu w kostce (do krojenia)
80g

Co-funded by the
European Union

Nasiona roslin strgczkowych (potocznie zwane stracz-
kami) zawierajg Srednio ok. 25% biatka, dlatego sta-
nowig dobrg alternatywe dla produktéw pochodzenia
zwierzecego.

Edukator informuje uczestnikéw, ze wszystkie podane
porcje produktow zawierajg 10 g biatka, wiec mozna je
ze sobg zamieniac.

Zrédta: E-book ,Straczkowe sg zdrowe” NCEZ, 2021, str 6-7

4. MARNOWANIE
ZYWNOSCI
- WAZNY PROBLEM

Ograniczanie marnowania zywnosci

Edukator moéwi uczestnikom, ze nie tylko zbyt duze
spozycie spozycie miesa, ale réwniez skala marnowania
zywnosci ma niekorzystny wptyw na srodowisko.

ZROWNOWAZONE ZAKUPY | MODUL TRZEC]
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Nie tylko spozycie duzych
ilosci miesa ma szkodliwy
wplyw na érodowisko
naturalne, ale rowniez
marnowanie zywnosci

ey

—
~—

Gdzie najcze$ciej marnuje sie zywnos$¢?

Banki Zywnosci (=)

Gdzie

najczesciej
marnuje sie
Zywnosc¢?

Edukator zadaje uczestnikom warsztatéw pytanie
na temat miejsc, gdzie najczesciej marnowana jest
zywnosc.

Wedtug raportu Federacji Bankéw Zywnosci z 2022
roku 56% marnowanej zywnosci pochodzi z gospo-
darstw domowych, 17% z produkgji, 14% stanowi prze-
twoérstwo, nastepnie handel i dystrybucja 8% i gastro-
nomia 5%. Z raportu wynika rowniez, ze najczesciej
wyrzucanym do kosza produktem w gospodarstwach
domowych jest pieczywo (37%), kolejno do kosza Igdujg

owoce, warzywa i wedliny. Ciekawie, az 37% konsumen-
tow stwierdza, ze nie marnuje zywnosci.

DO ZJEDZENIA CZY WRZUCENIA?

Skala marnotrastwa Bywnesci w Polsce w 2020
(dane Eurostat)

Podstamuma produkia -
87 min ton

8

o domowe pirywe  37,1%

’ wadiing  16,6%

Gatonomia.
0.2 min fon } 5 . ey
Banki Zywnosci (%)

Ot

Co-funded by the
Eurapean Unian
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DO ZJEDZENIA CZY WYRZUCENIA?

Czy wybierasz “nieidealne” owoce i warzywa?

‘ SUSTAINABLE
. SHOP
"’ COUK

leeli wykarzystujemy zakupione produkty w tym samym
dniu albo na drugi deied, 1o nie muszg byé one “idealne”

Czy wybierasz “nieidealne”
owoce | warzywa?

wizualnie.

&~ e

Jezeli wykorzystujemy zakupione produkty w tym
samym dniu albo na drugi dzien, to nie muszg by¢ one
“idealne” wizualnie.

Uczestnicy dokonujg wspdlnej oceny owocow i warzyw
zamieszczonych na zdjeciach w prezentacji. Nastepnie
poprzez dyskusje dokonujg wyboru, ktére z przedsta-
wionych im produktéw mozna bytoby spozy¢, a ktére
nalezatoby wyrzucic.

35 https://www.chicagosfoodbank.org/wp-content/uploads/2016/09/SALVAGEABLE_FRUIT_AND_VEGETABLE_GUIDELINES.pdf

Zrédto: https://szlachetnezdrowienet.pl/

banan-z-brazowymi-plamkami-najlepszy-dla-zdrowia/
odpowiedz: do zjedzenia

Banany mozna bezpiecznie je$¢, dopdki nie sg bardzo
przejrzate. Banany z bragzowymi plamkami doskonale
nadajg sie do jedzenia i czasami sg bardziej prefe-
rowane ze wzgledu na ich stodycz. Banany, ktére sg
bardzo brazowe lub prawie czarne, s przejrzate i sg
preferowane do pieczenia chlebkédw bananowych albo
babeczek. Bardzo przejrzate banany mozna obra¢,
pokroi¢ na kawatki i zamrozi¢.?




DO ZJEDZENIA CZY WRZUCENIA? wody (np. bananie) istnieje szansa, ze po odkrojeniu
plesni owoc nie bedzie skazony. Trzeba jednak odkroic
- plesn oraz sporg cze$¢ owocu wokot plesni, jest to
@Fm jednak ryzykowne dziatanie 3

5
DO ZJEDZENIA CZY WYRZUCENIA? DO ZJEDZENIA CZY WRZUCENIA?

@Food

DO ZJEDZENIA CZY WYRZUCENIA?

Zrédto: https://www.sadyogrody.pl/z_innej_skrzynki/141/gis_ostrzega_przed_

plesnia_na_owocach_i_warzywach,31569.html

odpowiedi: do vvyrzucenia Zrédto: https:/pl.freepik.com/premium-zdjecie/zdeformowana-skrecona-
-marchewka-brzydkie-warzywo-o-nienormalnym-ksztalcie-zakrzywione-

Wilgotne srodowisko oraz temperatura powyzej 15°C -marchewki-niedoskonale-produkty_35264285.htm#query=brzydkie%20

wptywaja na szybki rozwoj grzybdw oraz plesni. Grzyby warzywo&position=2&from_view=keyword

wytwarzaja tzw. mykotoksyny, a jedna z nich (patulina)

zazwyczaj szybko przedostaje sie do catego owocu/ odpowiedz: do zjedzenia

warzywa zawierajgcego duzg ilos¢ wody.
Istnieje wiele réznych czynnikéw, ktére moga powodo-

Nie mozna robic z takich produktéw przetwordw, gdyz wac asymetryczne ksztatty warzyw korzeniowych - od
grzyby i ple$nie sg odporne na dziatanie wysokiej tem- sposobu przygotowania gleby po szkodniki ogrodowe
peratury. W twardych owocach z matg zawartoscig i kilka innych niekorzystnych warunkéw. Jednakze w

36 https://gemini.pl/poradnik/zdrowie/plesn-na-zywnosci-czy-wystarczy-ja-odkroic/
37 https://gardenerspath.com/plants/vegetables/causes-deformed-carrots/

wiekszosci przypadkéw krzywe marchewki mozna bez-
piecznie spozywac.>’

Kampania Bankow Zywnosci ,Kochajmy nieidealne” z
okazji Walentynek 2021

-
o
L :
= YT - = . —
et i
£
I Kampania Bankéw Zywnosci
+Kochajmy nieidealne” z okazji
Walentynek 2021
ony y

=y s ) T ——
P Co-funded by the
&) e

Z okazji Walentynek Banki Zywnosci prowadzity w
mediach spotecznosciowych akcje, ktéra odnoszac sie
do relacji miedzyludzkich wskazuje na to, ze warto dac
szanse nieidealnej relacji z warzywami i owocami. W
koricu mitos¢ do jedzenia jest jedng z tych najszczer-
szych iw tym przypadku nie powinna wykluczac niere-
alnymi zakupowymi standardami. Bo marnujemy juz w
naszych gtowach. (koniec Slajd 33)

5. ROZNICE POMIEDZY
DATA PRZYDATNOSCI

DO SPOZYCIA (NALEZY
SPOZYC DO VS. NAJLEPIEJ
SPOZYC PRZED);

JAK INTERPRETOWAC

TE OKRESLENIA?
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Okreslenia ,nalezy spozy¢ do” oraz ,najlepiej spozy¢
przed” znaczaco sie od siebie réznig, ale mato kto zdaje
sobie z tego sprawe. Zadaniem edukatora jest przed-
stawienie réznic pomiedzy okresleniami ,najlepiej
spozy¢ przed” i ,nalezy spozy¢ do” za pomoca slajdu
prezentacji. Jest to bardzo wazny element edukacji,

aby nauczy¢/przypomniec uczestnikom, ze nie trzeba
rezygnowac z zakupu produktéw spozywczych, ktérych
termin waznoéci dobiegt korica (w przypadku ,,najlepiej
spozy¢ przed"”). W ten sposéb mozemy uratowac wiele
produktow!

,Nalezy spozy¢ do” czy ,Najlepiej spozy¢ przed”

@ Food
,,Nalezy spoizy¢ do” czy p p

,,Najlepiej spozyc przed” ﬁ

Nalezy spozyé do

Najlepie] spozyé przed

To s
‘bezpieczeiista zywmodci. sywmoiei.

sie do jakosci

Jest

sci do skazbwek
datg, po | zawartych ‘
uphywie kiérej 2ywaoié przestaje | warunkéw
¢ bezpi bedie sic nadawala do
e dat

‘moze zaszhodzit zdrowiu.

samych walorow smakowych i
Konsystencii

Co-funded by the
European Union

Nalezy spozy¢ do

To okreslenie dotyczy bezpieczenstwa zywnosci.

Jest to wskazdwka o przydatnosci do spozycia przed
wskazang datg, po uptywie ktérej zywnos¢ przestaje byc
bezpieczna dla konsumenta i moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

Najlepiej spozy¢ przed

To okreslenie odnosi sie do jakosci zywnosci.

Dopoki przestrzegamy wskazéwek zawartych na ety-
kiecie odnosnie warunkow przechowywania zywnos¢

bedzie sie nadawata do spozycia nawet po uptywie
daty minimalnej trwatosci, ale moze nie miec juz tych
samych waloréw smakowych i konsystenciji.

Edukator wskazuje uczestnikom najwazniejszg réznice -
produkty z oznaczeniem “nalezy spozy¢ do” po wyzna-
czonej dacie nie sg bezpieczne do spozycia, natomiast
produkty z oznaczeniem “najlepiej spozy¢ przed” nie
musza by¢ wyrzucane od razy po danym terminie
waznosci.

Uczestnicy mogg sprawdzi¢ daty waznosci na kilku
wybranych wczesdniej produktach podczas zakupdw.

6. JAK OGRANICZAC
MARNOWANIE ZYWNOSCI
W NASZYCH DOMACH?

Jak ograniczac
SUSTAINABLE

SHOP
COUK

Racjonalne gospodarowanie zywnoscig jest wazne na
kazdym etapie planowania i przygotowywania positkéw°.
Jak wiec ograniczy¢ marnowanie zywnosci w praktyce?

marnowanie Zywnosci
w naszych domach?

J

Mosemy podiaé szereg driatar, ktére ograniczq to zjawisko:

robienie zakupéw z przygotowanq wezeéniej lista,
kupowanie nieidealnych owocéw | warzyw,
o zmniejszenie impulsywnych lub nawykowych zachowan podczas
zakupéw,
unikanie kupowania wigcej niz potrzeba (planowanie positkdw)
. jednie  pr ywani bw  (wydluzanie tycia
produktéw)
monitorowanie zapaséw
stosowanie zasady FIFO
wykorzystywanie wszystkich jadalnych czesei produktu
¢ w kuchni je resztek

: sy
@ Foed 2ok

Co-funded by the
European Union

Mozemy podjgc szereg dziatan, ktére ogranicza te
powszechne zjawisko:

+ robienie zakupdw z przygotowanga wczesniej listg,

- kupowanie nieidealnych owocow i warzyw?,

+ zmniejszenie impulsywnych lub nawykowych zacho-
wan podczas zakupow,

+ unikanie kupowania wiecej niz potrzeba (planowanie
positkow)

- odpowiednie przechowywanie produktow (wydtuza-
nie zycia produktow)

+ monitorowanie zapasow

+ stosowanie zasady FIFO

+ wykorzystywanie wszystkich jadalnych czesci
produktu

- kreatywnos¢ w kuchni - wykorzystywanie resztek*

2. OCENA
PRODUKTOW PRZEZ
DIETETYKA/EDUKATORA

Produkty pod lupg dietetyka/ edukatora

38 https://www.eufic.org/en/food-safety/article/best-before-use-by-and-sell-by-dates-explained?gclid=CjwKCAIAkrWdBhBkEIwAZ9cdcPCHpNBuUGtOK1zeBIIAXN9cawHLFXOIbDJ99sqlCKv_K6HVXDI9rihoCUMUQAVD_BwWE

39 Roodhuyzen D.M.A. et al.: Putting together the puzzle of consumer food waste: Towards an integral perspective, 2017, str 37

40 Barbe et al.: Understanding consumer behaviour to develop competitive advantage: A case study exploring the attitudes of German consumers towards fruits with cosmetic flaws, 2017, str. 3

41 Bilska B. iin.: Analysis of the Behaviors of Polish Consumers in Relation to Food Waste, 2019, str 2
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Produkty pod lupg dietetyka/edukatora
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Kolejnym etapem warsztatow jest przeglad zawartosci
koszykdw z zakupami kazdej grupy. Nastepnie rozpo-
czyna sie dyskusja na temat wptywu tych produktéw na
zdrowie i Srodowisko naturalne. W tym celu wybrane
produkty zostajg ocenione przez dietetyka/ edukatora,
a kazda grupa mowi, dlaczego wybrata akurat takie pro-
dukty spozywcze.

N A

Mozesz poprawi¢ swoja liste zakupéw.

Chcesz wymienié niektére produkty ze swojego
koszyka?

Biegnij do sklepu!

Cofunded by the
@ Food - European Union

Mozesz poprawic swojg liste zakupéw. Chcesz wymie-
ni¢ niektore produkty ze swojego koszyka? Biegnij do
sklepu!

W ramach sprawdzenia zdobytej wiedzy i umiejetnosci
praktycznych, uczestnicy majg mozliwos¢ wybrania
produktéw po raz drugi (zamiany niektérych produk-
téw na inne), majac na uwadze wszystkie omawiane
kwestie podczas dyskusji wyboréw oraz edukacji.

Tym razem edukator uczestniczy przy wyborach
uczestnikéw sprawdzajgc czy warsztaty w sklepie przy-
niosty oczekiwane rezultaty. Uczestnicy majg mozliwos¢
dyskusji z edukatorem na temat produktow umiejsco-
wionych na potkach sklepowych.

N/

Podsumowanie pierwszego dnia warsztatow

Co-funded by the

Uczestnicy wracajg razem z edukatorem do sali kon-
ferencyjnej i wspdlnie rozmawiajg z na temat swoich

obserwacji oraz trudnosci napotkanych podczas zaku-
pow. Uczestnicy majg mozliwos¢ spisania na post-itach
witasnych przemyslen oraz komunikatéw, ktére chcie-
liby przekazac sprzedawcom sklepu, aby utatwili im
dokonywanie $wiadomych zakupow spozywczych.

Na koniec tej czesci warsztatdw uczestnicy sg infor-
mowani, ze na kolejny dzien zaplanowane jest gotowa-
nie z kucharzem w kuchni warsztatowej, dzieki czemu
bedg oni mogli z zakupionych produktéw przygotowac
smaczne potrawy.

Edukatorzy zegnajg uczestnikéw warsztatéw, a nastep-
nie przewozg zakupione przez nich produkty spozyw-
cze do lodéwek kuchni warsztatowej. Teraz uczestnicy
sg gotowi, aby przej$¢ do ostatniego i bardzo waznego
modutu zwigzanego z gotowaniem!
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Ostatnia cze$¢ warsztatéw odbywa sie w kuchni
warsztatowej i sali eventowej w budynku Kuzni Spotecz-
nej Banku Zywnosci w Olsztynie.

Badania naukowe wykazaty, ze wielu osobom brakuje
wiedzy i umiejetnosci praktycznych z zakresu przygoto-
wywania zrownowazonych positkdw w swoich domach

. Z tego powodu w programie naszych warsztatow
uwzglednilismy réwniez gotowanie pod okiem szefa
kuchni.

Pokaze on uczestnikom, jak w praktyce z zakupio-
nych wczesniej produktéw przygotowac popularne
potrawy miesne w wersji tradycyjnej oraz zmodyfiko-
wanej (mieso + produkty roslinne bogate w biatko).
Bedga oni mogli réwniez nauczyc¢ sie gotowania zgodnie
z zasadami zero waste oraz racjonalnego planowania
positkow.

Po tym module:

Czas realizacji:

Czas
przygotowania:

Korzysci dla
uczestnikow:

- Nabedga usystematyzowang wiedze dotyczacg zréwnowazonego gotowania

oraz sprawdzg zapamietane przez nich informacje w praktyce

-+ Bedg potrafili przygotowac tradycyjne potrawy w wersji miesnej oraz

zmodyfikowanej

-+ Utrwalg wiedze na temat zamiany okres$lonych porcji miesa na produkty

roslinne (porcje i rodzaje produktéw) - usungc

-+ Poznajg zasady gotowania w duchu zero waste (jadalne czes$ci owocow i

warzyw oraz resztki pokarmowe)

+ Beda potrafili planowac positki oraz sporzadzac liste zakupdw, ktdra utatwi im

zakup zréwnowazonej zywnosci

- Dowiedzg sie w jaki sposéb mozna szacowac ilos¢ potrzebnej zywnosci dla

danej liczby oséb

+ Poznaja zasady racjonalnego przechowywania produktéw spozywczych w

lodowce

-+ Poznajg sposoby na przedtuzenie trwatosci produktéw spozywczych
+ Sprawdzg swojg wiedze po warsztatach (czy warsztaty przyniosty oczekiwane

efekty)

- Bedag mogli oceni¢ warsztaty poprzez wypetnienie ankiety ewaluacyjnej

5h

dtugi

+ Umiejetnos¢ przygotowywania wybranych tradycyjnych potraw w wersji mie-

snej i zmodyfikowanej

- Umiejetnos¢ przegladania wiasnych zapaséw i dokonania oceny jakg potrawe

mozna z nich przygotowac biorgc pod uwage preferencje rodziny.

-+ Zdobycie wiedzy na temat racjonalnego zarzgdzania zywnoscig
-+ Usystematyzowanie wiedzy i czas na ewentualne pytania dodatkowe.
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Gotowanie potraw w wersji tradycyjnej i zmodyfikowanej oraz przeka-
sek zero waste

&—

Ugotujmy cos pysznego!
Dzien Il - gotowanie

Co-funded by the
Eurapean Unian £ Foad Emreprensurhip

Kuchnia 10:00 - 13:00
warsztatowa Ocena sensoryczna przygotowanych potraw i przekgsek - dyskusja
na temat ich smaku, konsystencji oraz wygladu
Edukacja (Szef kuchni):
- Racjonalne przechowywanie produktéw spozywczych w lodéwce
- Zastepowanie okreslonej porcji miesa odpowiednikami roslinnymi
- Wskazowki i porady dotyczgce zero waste (jadalne czesci warzyw i
owocdw; co zrobi¢ z ,brzydkimi” owocami i warzywami? jak przeksztat- 13:00-13:30
ci¢ resztki pokarmowe w inne smaczne positki?)
- Przygotowywanie listy zakupéw
Sala eventowa - Tajemnica kalkulacji (wiedza i doswiadczenie Szefa Kuchni)
- Jak przedtuzy¢ trwatos¢ produktow spozywczych?
Ocena zdobytej wiedzy (2 quizy w Kahoot!) 13:30 - 14:00
Sprawdzmy czy warsztaty byty efektywne: ponowna analiza post-itéw z 14:00 - 1430

poczatkowymi oczekiwaniami uczestnikow

Ankieta ewaluacyjna i zakonczenie warsztatéw 14:30 - 15:00

Uczestnicy przygotowujg zréwnowazone positki z zaku-
pionych przez nich dzien wczesniej produktow. Szef
kuchni prezentuje uczestnikom w jaki sposéb zwiek-
szac udziat produktéw roslinnych w positkach, aby
wygladaty i smakowaty réwnie dobrze jak tradycyjne
wersje znanych dan. Waznym elementem tego zada-
nia jest rowniez ograniczenie marnowania zywnosci
poprzez wykorzystania wszystkich jadalnych czesci
OWOCOW | warzyw.




Uczestnicy i edukatorzy probujg przygotowanych
potraw i ewentualnie przekasek, a nastepnie sprzataja
kuchnie warsztatowg i przemieszczaja sie do sali even-
towej na dalszg czes¢ warsztatow.

Racjonalne przechowywanie produktow spo-
zywczych w lodéwce (dodatkowe zadanie prak-
tyczne z wykorzystaniem produktéw zakupio-
nych w sklepie)

PRAWIDLOWE ROIMTESZCZENTE PRODUKTOW
TWOTET W LODOWCE

Cofunded by the
Eurapean Union

@ Food

réwniez zaproponowanie, aby przed gotowaniem
uczestnicy umiescili wczesniej zakupione produkty na
odpowiednich pdtkach w lodéwece.

Edukator/szef kuchni umieszcza zakupione przez
uczestnikéw produkty na blatach w kuchni warsztato-
wej. Nastepnie 1-2 osoby z kazdej grupy uktadajg zaku-
pione produkty spozywcze do lodéwek. Po umieszcze-
niu produktéw w lodéwce uczestnicy zajmujg miejsca
przy blatach. Nastepnie edukator/szef kuchni przeka-
zuje kazdej grupie infografiki nt. prawidtowej segregacji
produktéw w loddwce.

Szef kuchni dokonuje oceny, czy produkty zostaty
umieszczone w lodéwce w odpowiedni sposéb. Po
zakonczonym ¢wiczeniu i omowieniu prawidtowego
przechowywania, uczestnicy przenoszg wszystkie pro-
dukty potrzebne do przygotowania potraw z powrotem
na blaty kuchenne i rozpoczynajg gotowanie.

- Zastepowanie okreslonej porcji miesa odpo-
wiednikami roslinnymi

Zadanie bez ¢wiczenia praktycznego:

Szef kuchni omawia z uczestnikami prawidtowg segre-
gacje produktow w loddwce przy pomocy slajdu i ewen-
tualnie wydrukowanej infografiki.

Zadanie z ¢wiczeniem praktycznym:

Jezeli pierwszego dnia grupa jest bardzo aktywna i
chetna do zadan praktycznych, dobrg praktyka bytoby

Zdrowa zamiana
produkty odzwierzece -> produkty roslinne

10 g biatka znajdziesz w:

<hude czerwane migso . wolowing, jagnigcina, cislgcing, ciecierzyes, fasola nasions gotowane lub konserwowe]
wieprzowina {surowe) 120-150g
sns0e

chude migso drobiowe . kurcezk, indyk (surowe)

soczewica i groch (nasiona gotowane lub konssrwowe)
s0-70g 05

filet 2 chudej rvby bez skry, ng. dorsza (surowy)

sojz [nesianz gotowane lub kenserwows)
s080g &g

tofu w kostce [do krojeniz)

filet 2 thuste] ryby bez skbry, np. fososia [surowy)
0g

Co-funded by the

Zrédia: E-book ,Straczkowe sa zdrowe” NCEZ, 2021, str 6-7

Szef kuchni edukuje uczestnikéw z zakresu zamiany
czesci produktow zwierzecych na produkty roslinne
nawigzujac do slajdu z poprzedniego dnia. Szef kuchni

dzieli sie z uczestnikami réwniez praktycznymi pora-
dami zwigzanymi ze zrbwnowazonym gotowaniem.

Wskazéwki i porady dotyczgce zero waste
(jadalne czesci warzyw i owocow; co zrobic z
brzydkimi” owocami i warzywami?; jak prze-
ksztatci¢ resztki pokarmowe w inne smaczne
positki?)

N

Jakie (nieoczywiste) czesci warzyw s3 jadalne i co
mozna z nimi zrobi¢ w kuchni?

Jadalne czesci warzyw

Obierki z ziemniakéw -> chipsy
todyga brokuta/kalafiora albo liécie kalafiora -> chipsy, zupa krem

Natka marchewki/pietruszki lub liscie rzodkiewki -> pesto

" Co-funded by the
@ Food - European Union

Szef kuchni méwi uczestnikom réwniez, ze wybrane
czesci warzyw i owocdw, ktérych czesci zazwyczaj sg
odkrajane i wyrzucane do $mieci, a moga by¢ bezpiecz-
nie spozywane przez cztowieka.

Przyktady takich jadalnych czesci:
- liscie kalafiora

- natka marchewki

- skérka kiwi

- licie rzodkiewki

Szef kuchni udziela réwniez porad nt. tego co zrobi¢

z "nieidealnymi” owocami i warzywami oraz jak prze-
ksztatci¢ resztki pokarmowe w inne smaczne positki lub
przekaski.
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Przygotowanie listy zakupéw (dodatkowo -
zadanie dla chetnych)

SUSTAINABLE

SENP
COUK

Jak zrobi¢ idealng liste zakupow? (4 kroki)

1) 2r6b przeglad szafek/lodéwki - zobacz ktcre produkty masz juz w domu, a
kiére sig juz skoriczyly

2) zaplanuj ilos¢ potrzebnych produktéw (dla ilu oséb robisz zakupy, jakie
produkty Wam smakuja, na ile dni ma wystarczyé zakupiona 2ywnos¢)

3) Poréwnaj ceny produktéw i aktualne promocje w réznych
sklepach/supermarketach

4) j produkty na Ine grupy (np- pieczywo, nabial, owoce i
warzywa)

Co-funded by the
European Union

@ Food

Zadanie bez ¢wiczenia praktycznego:

Szef kuchni méwi uczestnikom w jaki sposéb najlepiej
sporzadzac liste zakupow, aby kupowac tylko nie-
zbedne produkty i skréci¢ czas spedzony w sklepie/
supermarkecie.

Zadanie z ¢wiczeniem praktycznym:

Uczestnicy majg za zadanie zaplanowac dania obia-
dowe na kolejny tydzien (minimum 3 dni) oraz spo-
rzadzic liste zakupow. Nastepnie szef kuchni omawia
wspolnie z uczestnikami przygotowane przez nich pro-
pozycje, a w przypadku obecnosci w nich potraw mie-
snych zadaje pytanie: Jak mozemy przygotowac zapla-
nowang potrawe w wersji zmodyfikowanej?
Odpowiedzi uczestnikéw mogg by¢ udzielane z pomoca
wydrukowanego slajdu na temat wymiany porcji pro-
duktéw zwierzecych na roslinne. Bardzo wazne sg
réwniez praktyczne porady kucharza dotyczace kon-
systencji nasion roslin strgczkowych, pozwalajacej na
uzyskanie podobnej tekstury potraw tradycyjnych w
wersji bardziej zréwnowazonej.

Planer i liste zakupdw znajdziesz w pakiecie materiatow
edukacyjnych.

Tajemnica kalkulacji (wiedza i dosSwiadczenie

Szefa Kuchni)
N/

Tajemnica kalkulacji Szefa kuchni - ile zywnosci
potrzebujesz na spotkania z bliskimi?

Za chwile dowiesz sie w jaki sposdb oblicza¢/oszacowaé porcje:
- produktéw biatkowych
- produktéw zbozowych

- warzyw i owocow
St

Co-funded by the
European Union

dla danej grupy osob (rodziny/ znajomych)

@ Food

Szef kuchni opowiada uczestnikom w jaki sposéb sza-
cuje ilos¢ jedzenia dla danej grupy gosci, aby nie kupo-
wac za duzo i nie marnowac zywnosci. Takie porady
moga okazac sie przydatne w sytuacji, gdy uczestnicy
organizujg spotkania rodzinne albo towarzyskie, ale
réwniez na co dzien.

Jak przedtuzy¢ trwatosé produktow
spozywczych?

N

Jak przedtuzyé¢ trwatosé produktéw spozywczych?

Co-funded by the
(Et) Foce B

Szef kuchni udziela rad uczestnikom w jaki sposéb
mozna przedtuzyc “zycie” produktéw spozywczych. Jest
to krotka pogadanka o metodach przygotowywania
przetwordw, marynowania itp.

' R
( SprawdzZmy naszg wiedze po
warsztatach poprzez

Quizy w Kahoot!

@: Food | [

Przygotowanie zréwnowazonych positkéw w domu nie
jest trudne, jedli posiadamy wiedze i umiejetnosci prak-
tyczne z tego zakresu. Jednak czy uczestnicy rzeczywi-
Scie przyswoili wszystkie informacje z dwdch dni warsz-
tatowych oraz czy, co najwazniejsze, poziom ich wiedzy
zwiekszyt sie wzgledem poziomu wyjsciowego?
Najlepsza odpowiedzig na to pytanie beda wyniki prze-
prowadzonych na koniec quizéw, a takze deklaracje
uczestnikdw dotyczace tego, czy bedga chcieli przygoto-
wywac w swoich domach tradycyjne potrawy w wersji
zmodyfikowanej. Dzieki tej aktywnosci bedzie mozna
wywnioskowac, czy przeprowadzone warsztaty byty
efektywne.



LY

= f

Oczekiwania wobec warsztatow

Czy warsztaty byly dla Ciebie efektywne i

odpowiedzielismy na wszystkie Twoje pytania?

@ Foocs SHOB

Ankieta ewaluacyjna

@ Food

Co-funded by the
Eurapean Union

Edukator oraz szef kuchni omawiajg dzien wczesniej
zapisane oczekiwania uczestnikéw dotyczace przepro-
wadzonych warsztatow. W tym momencie jest jeszcze
mozliwos¢ udzielenia odpowiedzi na pytania, ktére
mogty pojawic sie w trakcie edukacyjnego weekendu.

Edukator prosi uczestnikow, aby wypetnili ankiete ewa-
luacyjng, ktéra dotyczy przeprowadzonych warsztatow.

@ Food

Co-funded by the

European Union

Improving food together
eitfood.eu

00009®@Q

Na koniec uczestnicy otrzymujg od edukatora prezenty,
czyli produkty lokalnych producentéw zywnosci w celu
promowania zréwnowazonych wyboréw. Wszystkie
produkty sg oznaczone logo Banku Zywnosci w Olszty-
nie oraz EIT Food.

Nastepnie edukator dziekuje uczestnikom za udziat

w warsztatach oraz informuje, ze majg oni mozliwos¢
dotaczenia do grupy SHOP&COOK na Facebooku.
Powstata ona, aby umozliwi¢ edukatorowi utrzyma-
nie kontaktu ze wszystkimi uczestnikami warsztatow
(tj. wzajemne dzielenie sie wiedzg i doswiadczeniami z
zakresu zrownowazonego kupowania oraz gotowania).
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POTRZEBNE
NARZEDZIA

Kwestionariusz rekrutacyjny do udostepnienia w
social mediach i na stronie www
Lista uczestnikéw

Lista obecnosci - dzien |
Harmonogram warsztatéw

20 krzeset + stoliki
- 20 zgdd RODO dla uczestnikéw warsztatow
+ 20 dtugopisow

Prezentacja na pendrive
Rzutnik

Kabel HDMI

Komputer/ laptop z fadowarkg
Karteczki post-it

Flipchart

- Telefony komdrkowe z dostepem do internetu

(uczestnicy)

+ 2 quizy w Kahoot! - sprawdzenie wiedzy przed

warsztatami

- 4 karteczki post-it z nazwami potraw - do losowania
- 4 listy zakupéw dla 4 grup (przygotowane przez szefa

kuchni)

- 4 podkiadki na listy zakupdw z logo warsztatow
- 8 zielonych koszykéw na zakupy z logo warsztatéw

(po 2 na grupe)

- Telefony komorkowe ze stoperem/ 4 stopery
4 lodéwki turystyczne/coolboxy z wktadami

chtodzacymi

Poczestunek dla uczestnikow w postaci kawy i/lub
herbaty, wody oraz zdrowych przekasek wegetarian-
skich i weganskich (np. pierozki z nasionami roslin
straczkowych, nieidealne owoce i warzywa itp.)
Pojemniki do segregacji $mieci + worki

-+ 20 kartek z pytaniami (omowienie wybordw po zaku-

pach w supermarkecie)

-+ 20 wydrukowanych slajdéw o zamianie porcji pro-

duktéw zwierzecych na roslinne

Lista obecnosci - dzien |l

+ 4 stoty/blaty i naczynia w kuchni warsztatowej
+ 20 fartuchéw z logo SHOP&COOK

Rekawiczki jednorazowe

+ 20 krzeset dla uczestnikéw + 2 krzesta dla edukatora

i szefa kuchni

-+ Stoty
+ Talerzeisztudce

Kawa i/lub herbata, woda
Prezentacja na pendrive

- Telefony komdérkowe z dostepem do internetu

(uczestnicy)

+ 2 quizy w Kahoot! - sprawdzenie wiedzy po warszta-

tach (z omdwieniem prawidtowych odpowiedzi)
Flipchart z karteczkami post-it (oczekiwaniami
uczestnikow)

+ Ankieta ewaluacyjna

Prezenty - produkty lokalnych producentéw zywnosci

+ Tygodniowy planer

Lista zakupow

ZALACZNIKI:
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