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PROGRAM WARSZTATÓW KULINARNYCH
organizowanych przez Lokalną Grupę Działania – Fundusz Biebrzański skierowanych do młodzieży szkół średnich realizowanych w ramach Planu komunikacji z lokalną społecznością na 2025 rok Lokalnej Grupy Działania – Fundusz Biebrzański w ramach wdrażania Lokalnej Strategii Rozwoju na lata 2023-2027.

Warsztaty są współfinansowane ze środków Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Rolnego na rzecz Rozwoju Obszarów Wiejskich (EFRROW). 

Celem warsztatów jest animacja społeczności lokalnej w tym grup osób w niekorzystnej sytuacji, kreowanie pozytywnego wizerunku LGD oraz promocja dobrych praktyk.

Termin: 20 – 21.11.2025 r.
Miejsce: Zespół Szkół Ogólnokształcących i Zawodowych w Mońkach, ul. Szkolna 22

Warsztaty podzielone są na dwa bloki tematyczne:
 
I BLOK Fit & Eko gotowanie

Celem warsztatów "Fit & Eco gotowanie" jest połączenie edukacji na temat zdrowego żywienia z promowaniem ekologicznych i etycznych praktyk kulinarnych.

II BLOK Street Food domowej roboty

Cel warsztatów kulinarnych pod hasłem "Street Food domowej roboty" koncentruje się na przeniesieniu smaków i ducha jedzenia ulicznego do domowej kuchni, z naciskiem na jakość, świeżość i kontrolę nad składnikami.

Cele i rezultaty:
· inspiracja do trwałej zmiany nawyków żywieniowych i stylu życia;
· rozwinięcie kreatywności w kuchni w oparciu o zdrowie i ekologię;
· praktyczne przygotowanie konkretnych potraw (śniadań, obiadów, przekąsek) z podziałem na grupy;
· połączenie pysznego, "ulicznego" smaku z bezpieczeństwem i jakością domowej kuchni;
· integracja uczestników i wymiana doświadczeń.

Ze względów organizacyjnych uczestnicy zostaną podzieleni na dwie grupy ćwiczeniowe – podział nastąpi pierwszego dniu warsztatów.


Pierwszy dzień – 20 listopada 2025 r. (czwartek) 


	I BLOK Fit & Eko gotowanie – 
pierwsza grupa ćwiczeniowa
	II BLOK Street Food domowej roboty – druga grupa ćwiczeniowa

	9:00 – Powitanie. Krótkie wprowadzenie teoretyczne, omówienie celu i korzyści, a także zapoznanie z programem.

	9:15 – Zdrowe odżywianie i techniki "fit":
· Nauczenie uczestników, jak komponować zbilansowane, pożywne i zdrowe posiłki (np. z niskim indeksem glikemicznym, bogate w warzywa, białko i zdrowe tłuszcze).
· Przekazanie wiedzy o wartościach odżywczych produktów i zasadach prawidłowej diety.
· Prezentacja zdrowych alternatyw dla popularnych, mniej odżywczych składników i potraw.
· Praktyczne opanowanie technik gotowania, które minimalizują utratę wartości odżywczych i nie wymagają dużej ilości tłuszczu (np. gotowanie na parze, pieczenie).
	9:15 – Odtworzenie autentycznych smaków: 
· Nauczenie uczestników, jak przygotować popularne dania typu street food z różnych zakątków świata (np. burgery, burrito, bao, falafele, pizza fritta, pad thai), zachowując ich charakterystyczny smak.

	9:45 – Ekologia i Zrównoważone Gotowanie ("Eco"):
· Promowanie idei Zero Waste w kuchni, czyli nauka maksymalnego wykorzystania produktów i minimalizowania resztek oraz odpadów;
· Uświadamianie znaczenia wybierania lokalnych, sezonowych i ekologicznych (bio) produktów spożywczych;
· Wdrażanie zasad odpowiedzialnych zakupów i planowania posiłków;
· Edukacja na temat wpływu wyborów żywieniowych na zdrowie planety.
	9:45 – Jakość i zdrowsze alternatywy: 
· Pokazanie, jak przygotować street food od podstaw w domu, używając wysokiej jakości, świeżych składników, co pozwala uniknąć nadmiaru konserwantów, soli i niezdrowych tłuszczów często spotykanych w komercyjnych fast foodach.

	10:15 – Przerwa.

	10:30 – Zajęcia praktyczne w grupach. Przygotowanie zdrowych przekąsek do szkoły:
· smoothie bowls;
· wrapy;
· sałatka z twistem.
	10:30 – Zajęcia praktyczne w grupach. Przygotowanie:
· własnych, unikalnych wersji popularnych potraw ulicznych, dostosowanych do własnych diet (np. opcje wegańskie, bezglutenowe);
· autorskich sosów i dipów;
· idealnych ciast (np. na bułki, tortille, bao);

	13:00 – Przerwa obiadowa – integracja uczestników i wymiana doświadczeń przy wspólnym stole.

	13:45 – Podsumowanie dnia.



Drugi dzień – 21 listopada 2025 r. (piątek)

	I BLOK Fit & Eko gotowanie – 
druga grupa ćwiczeniowa
	II BLOK Street Food domowej roboty –pierwsza grupa ćwiczeniowa

	9:00 – Zdrowe odżywianie i techniki "fit":
· Nauczenie uczestników, jak komponować zbilansowane, pożywne i zdrowe posiłki (np. z niskim indeksem glikemicznym, bogate w warzywa, białko i zdrowe tłuszcze).
· Przekazanie wiedzy o wartościach odżywczych produktów i zasadach prawidłowej diety.
· Prezentacja zdrowych alternatyw dla popularnych, mniej odżywczych składników i potraw.
· Praktyczne opanowanie technik gotowania, które minimalizują utratę wartości odżywczych i nie wymagają dużej ilości tłuszczu (np. gotowanie na parze, pieczenie).
	9:00 – Odtworzenie autentycznych smaków: 
· Nauczenie uczestników, jak przygotować popularne dania typu street food z różnych zakątków świata (np. burgery, burrito, bao, falafele, pizza fritta, pad thai), zachowując ich charakterystyczny smak.


	9:30 – Ekologia i Zrównoważone Gotowanie ("Eco"):
· Promowanie idei Zero Waste w kuchni, czyli nauka maksymalnego wykorzystania produktów i minimalizowania resztek oraz odpadów;
· Uświadamianie znaczenia wybierania lokalnych, sezonowych i ekologicznych (bio) produktów spożywczych;
· Wdrażanie zasad odpowiedzialnych zakupów i planowania posiłków;
· Edukacja na temat wpływu wyborów żywieniowych na zdrowie planety.
	9:30 – Jakość i zdrowsze alternatywy: 
· Pokazanie, jak przygotować street food od podstaw w domu, używając wysokiej jakości, świeżych składników, co pozwala uniknąć nadmiaru konserwantów, soli i niezdrowych tłuszczów często spotykanych w komercyjnych fast foodach.


	10:00 – Przerwa.

	10:15 – Zajęcia praktyczne w grupach. Przygotowanie zdrowych przekąsek do szkoły:
· smoothie bowls;
· wrapy;
· sałatka z twistem.
	10:15 – Zajęcia praktyczne w grupach. Przygotowanie:
· własnych, unikalnych wersji popularnych potraw ulicznych, dostosowanych do własnych diet (np. opcje wegańskie, bezglutenowe);
· autorskich sosów i dipów;
· idealnych ciast (np. na bułki, tortille, bao);

	13:00 – Przerwa obiadowa – integracja uczestników i wymiana doświadczeń przy wspólnym stole.

	13:45 – Podsumowanie warsztatów.
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