OFERTA WARSZTATOW

Materiat przeznaczony do bezptatnego uzytku.

Opracowano w ramach projektu
Miedzynarodowo, edukacyjnie i kulturowo:
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Witajcie!

Nasze warsztaty gotowania “Bez Reszty" to innowacyjny
program kulinarny skierowany do senioréw, ktéry taczy
nauke gotowania z zasadami zero waste. Program ma na
celu edukacje w zakresie efektywnego wykorzystywania
zywnosci, planowania ekologicznych positkow oraz praktyk
zakupowych minimalizujgcych odpady. Warsztaty s3g
doskonatg okazjg do aktywizacji oséb starszych,
podniesienia ich swiadomosci ekologicznej oraz poprawy
codziennych nawykdéw zywieniowych.

Warsztaty "Bez reszty" odpowiada na  roshgce
zapotrzebowanie spoteczne na dziatania proekologiczne
oraz promuje zdrowy i sSwiadomy styl zycia wsroéd seniorow.
Warsztaty te nie tylko wzbogacajg oferte edukacyjng dla
seniorow, ale réwniez przyczyniajg sie do budowania
silniejszych, bardziej zaangazowanych i ekologicznie

odpowiedzialnych spotecznosci.
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OPIS WARSZTATOW:

Warsztaty kulinarne "Bez Reszty" bedg prowadzone sg przez
doswiadczone kucharki ze Stowarzyszenia Wies Jabtkowych Smakow,
ktore jest znane z promowania tradycyjnego, zdrowego gotowania z
wykorzystaniem lokalnych produktow. Nasze prowadzace posiadajg
bogate doswiadczenie w przygotowywaniu potraw w sposodb, ktéry
odzwierciedla najlepsze tradycje kulinarnie lokalnej spotecznosci -
swojsko i prosto.

Co wiecej, dzieki uczestnictwu w miedzynarodowym projekcie w
ramach programu Erasmus+, zdobyly one umiejetnosci w zakresie
gotowania zgodnie z zasadami zero waste. Ich wiedza i doswiadczenie
sg gwarancjg wysokiej jakosci przekazywanych tresci, co sprawia, ze
nasze warsztaty to nie tylko nauka gotowania, ale prawdziwa podr6z
przez smaki i ekologiczne podejscie do zywnosci.

Warsztaty odbywajg sie w malowniczej lokalizacji Starych Jabtonek, co
dodatkowo wzbogaca atmosfere naszych spotkan kulinarnych.
Zapraszamy na warsztaty, gdzie tradycja spotyka sie z
nowoczesnoscig, a kazdy uczestnik moze odkryc¢ tajniki gotowania bez
marnotrawstwa pod okiem prawdziwych pasjonatek kuchni.

Trenerka:

Elzbieta Barbara Bozena
Motylinska Stabinska Czarnowicz
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Co gotujemy:

Nasze warsztaty gotowanie “Bez Reszty" oferujg unikalne podejscie, ktore
zapewnia indywidualne potrzeby i preferencje kazdego uczestnika.
Rozumiemy, ze kazda grupa jest rozna, dlatego doktadamy wszelkich
staran, aby dostosowaé nasze menu i metody nauczania do specyficznych
wymagan i oczekiwan.

Dopasowanie do wymagan grupy: Przed rozpoczeciem warsztatow
przeprowadzamy szczegdtowy wywiad, aby zrozumie¢ kulinarne
preferencje i ograniczenia dietetyczne uczestnikow. Dzieki temu kazde
danie, ktére razem przygotowujemy, jest doktadnie dostosowane do
gustow i potrzeb grupy.

Edukacja i praktyka zero waste: Podczas warsztatéw szczegdlny nacisk
ktadziemy na zasady zero waste. Uczymy, jak maksymalnie wykorzystac
kazdy sktadnik, aby zminimalizowa¢ ilos¢ odpaddéw. Demonstrujemy
techniki takie jak wykorzystywanie warzywnych obierek do bulionéw czy
przetwarzanie "nielubianych" czesci owocow i warzyw w pyszne potrawy.

Wsparcie po warsztatach: Po zakonczeniu warsztatow kazdy uczestnik
otrzymuje materiaty edukacyjne, ktére pomogg utrwali¢ i praktykowac
zdobyte umiejetnosci w domowym zaciszu. Dodatkowo, zapewniamy
wsparcie online dla tych, ktérzy chcg kontynuowaé swojg przygode z

gotowaniem zero waste.
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PROGRAM:

Wprowadzenie do « Prezentacja korzysci ptynacych

kuchni zero waste « z minimalizacji odpadéw w kuchni.
(1 godzina)

« Nauka wyboru produktow bez
S opakowan, lokalnych i sezonowych
Hositkew « Tworzenie listy zakupéw
(30 minut) e Zapoznanie z dziataniem aplikacji
Too Good To Go, Listonic

Warsztaty

« Podziat na zespoty i
Gotowanie w przygotowywanie positkow wg
duchu zero przepisow zero waste.
waste « Praktyczne porady dotyczace

(2 h) wykorzystywania catych produktéw i
resztek.

Positek » Degustacja
(1 h) przygotowanych potraw.

Podsumowanie i « Wreczenie certyfikatow
zakonczenie uczestnictwa i materiatow
(30 minut) dodatkowych, w tym e-booka z
przepisami.
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Warsztaty kulinarne:

Menu podstawowe:

e Czerwony chtodnik
 Empanada warzywna
e Szarlotka

Menu z resztek:

« chipsy z obierek-pozostatosci po chtodniku i empanadzie

o kompot jabtkowy z ogryzek i obierek - pozostatosci po
szarlotce

e zupa z lisci rzodkiewki - pozostatosci po chtodniku

TIPY na pozostate odpadki:

e nawoz ze skorupek od jajek

e |inne




“Miedzynarodowo, edukacyjnie i kulturowo”
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