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LJist pro energii: Uvolnéte silu vyzZivy“

Pojdme prozkoumat, jak nas vybér potravin pfispiva ke spotiebé energie a co lze udélat pro udrzitelné;jsi

dietni rozhodnuti.

DILNA

Aktivita 1

CELKOVE INFORMACE

Jméno "Na Case zalezi: Kulinarsky prizkum nacasovani, frekvence a zptsobU vareni

pro optimalni energii"

Ucel/cil aktivity Ucelem tohoto workshopu je poucit Gcastniky o zasadni roli, kterou hraje
nacasovani a frekvence jidla pfi optimalizaci energetické hladiny a celkové
pohodé. Ponofenim se do nuanci rlznych metod vareni Ucastnici hloubéji
porozumi tomu, jak mohou techniky pfipravy jidla ovlivnit reakci téla na

Ziviny a ovlivnit vyuZiti energie.

Cilova skupina mladi lidé ve véku 18-30 let

Profil facilitatora Moderator ma skvélé kompetence v komunikaci a facilitaci se spoustou
pozitivni zpétné vazby od mladych lidi z predchozich workshoptd. Ma velkou
vasen pro zdravi, wellness, udrzitelnost, Usporu energie a kulinafskou oblast.
Facilitdtor ma odborné znalosti v kulinarskych oblastech, jako je véda o

vyzivé, planovani jidla a Uspora energie.

Profil Gcastnikt Workshop je navrzen tak, aby vyhovoval riznorodé skupiné jednotlivct s
rdznym puvodem, zajmy a Zivotnim stylem. Mezi ucastniky mohou byt
studenti, ktefi jsou zapaleni do kulinatstvi, fitness, vyzivy, zdravi, dusevni

pohody, udrzitelnosti a maiji Zivotni styl bez odpadu

Skupinovy briefing Ocekavané vysledky workshopu s cilem vzdélavat Ucastniky o kritické roli
nacasovani jidla, cetnosti a metodach vareni pfi optimalizaci energetické
hladiny a celkové pohody zahrnuiji: zvySené znalosti a povédomi,
informovany vybér stravy, praktické vyuzZiti znalosti, zlepSené Urovné
energie, kulinarské sebevédomi a rozvoj dovednosti a schopnost vytvaret
zdravé schopnosti. Interakce.




Odhadovana velikost a

typ skupiny

max. 40 mladych ucastnik( ve véku 18-30 let

Vysledky uceni / cile

Porozuméni a duleZitosti nacasovani a frekvence jidla prostfednictvim

rozdilu mezi metodami vareni

Pfehled aktivit

Cil/hlavni zaméfeni

Ucelem tohoto workshopu je poucit Géastniky o zasadni roli, kterou hraje
nacasovani a frekvence jidla pfi optimalizaci energetické hladiny a celkové
pohodé. Ponofenim se do nuanci rliznych metod vareni Ucastnici hloubéji
porozumi tomu, jak mohou techniky pfipravy jidla ovlivnit reakci téla na

Ziviny a ovlivnit vyuZiti energie.

Trvani

1 h 40 min—100 min

Uvod do tématu

V nasem rychlém Zivoté hraji rozhodnuti, ktera délame v kuchyni, a
nacasovani jidla klicovou roli pfi utvareni naseho blahobytu a celkového
makroprostredi. Je dllezité pochopit, jak nase rozhodnuti v otazce pfipravy
muzZe ovlivnit chut a chut nasich potravin, ale také mistni a globalni spotfebu

energie.

Popis uUkolu

Uvod do kulinaiské energetické tginnosti (15 minut):

Moderator predstavi téma a podtrhne souvislost mezi energii a kulinarskou
oblasti na prikladech rtznych druh( pripravy jidla a jejich vlivu na Zivotni
prostredi. Pokud skupina nerozumi, maze facilitator dokoncit strukturu
spolecné se skupinou.

Pfehled zaméreni workshopu na kulinarské techniky, které Setfi energii.
Energeticky Usporné zplsoby vareni (40 minut):

Po predstaveni predmétu moderator rozdéli ucastniky do 4 skupin po 10
lidech.

Uvnitf malych skupin pouZijeme metodu FishBowl, ve které jsou studenti
rozdéleni do vnitfniho a vnéjsiho kruhu a moderator poloZi otevienou
otazku (Jaké postupy mohou pomoci usettit energii pti pouzivani trouby?
Jaké je nejsndze zavést energeticky Usporné metody vareni? Existuji
specifické recepty, které se hodi pro energeticky Usporné, energeticky
ucinné metody vareni? Existuji pro kazdou skupinu specifi¢téjsi materialy na

vareni) 10.

Ve vnitfnim kruhu nebo v akvariu studenti diskutuji; studenti ve vnéjsim
kruhu poslouchaji diskusi a délaji si poznamky. Toto poutavé a Strategie
zamérena na studenta buduje porozuméni komplexnim myslenkam a
zaroven rozviji dovednosti skupinové diskuse. V ,akce” si studenti procviéu;ji

reakci na rlizné uhly pohledu. Po 15 minutach diskuse se z vnitiniho kruhu




stane vnéjsi kruh a z vnéjsiho kruhu, vnitfniho kruhu a za¢ne nova diskuse.
Po dokonceni predlozZi skupinég, jaky problém napsali, a také obdrzi zpétnou
vazbu od ostatnich skupin.

Na konci cvi¢eni bude 10minutovy rozbor.

Zkoumani zpUsob vareni, které optimalizuji spotfebu energie bez
kompromis(i v chuti. Efficient Kitchen Practices (30 min)

Po predstaveni nékolika energeticky ucinnych postupl moderator rozdéli
ucastniky do skupin (3—-5 na tym), kazda skupina obdrzi jeden flipchartovy
papir, na kterém budou prezentovat efektivni kuchynskou praxi dle vybéru
pro lepsi porozuméni a tymovou prdaci.

Pouziti energeticky Uspornych technik spole¢né pfi ptipravé jakychkoliv
diskusnich technik Q&A pfi pfipravé chutného jidla ve skupiné na chutné
adrese] otdzky a podélte se o postiehy z praktického sezeni.(15 min)

Na konci sezeni si moderator procvici vSechny nové ziskané informace a poté

bude mit ucastnik prileZitost odpovédét na otazky a zajimavosti.

Poznamky

V této aktivité pouzijeme metodu FishBowl! pro lepsi pochopeni predmétu.

Podplirné materidly

Flipchart
Poznamky

Znacky

Aktivita 2

CELKOVE INFORMACE

Jméno

Identifikace potravin zvysujicich energii a analyza rostlinné vs. masové stravy

Ucel/cil aktivity

Cilem workshopu je poskytnout Gcastnik(im znalosti a praktické poznatky o
vyZzivé, konkrétné se zamérenim na dopad dietnich rozhodnuti na

energetickou hladinu.

Cilova skupina

mladi lidé ve véku 18-30 let

Profil facilitatora

Moderator ma skvélé kompetence v komunikaci a facilitaci se spoustou
pozitivni zpétné vazby od mladych lidi z predchozich workshoptd. Ma velkou
vasen pro zdravi, wellness, udrzitelnost, Usporu energie a kulinarskou oblast.
Facilitdtor ma odborné znalosti v kulinarskych oblastech, jako je véda o

vyzivé, planovani jidla a Uspora energie.

Profil ucastniku

Workshop je navrzen tak, aby vyhovoval riznorodé skupiné jednotlivct s
rdznym puvodem, zajmy a Zivotnim stylem. Mezi ucastniky mohou byt
studenti, ktefi jsou zapaleni do kulinafstvi, fitness, vyzivy, zdravi, dusevni

pohody, udrzitelnosti a maiji Zivotni styl bez odpadu




Skupinovy briefing

Ocekavané vysledky workshopu s cilem vzdélavat uéastniky o kritické uloze
potravin zvysujicich energii, riznych dietach, rozdilech v Zivotnim stylu a
optimalizaci urovné energie a celkové pohody zahrnuji: zvySené znalosti a
povédomi, informovany vybér stravy, praktické vyuziti znalosti, zlepSené
urovné energie, kulinarské sebevédomi a rozvoj schopnosti a dovednosti

Interakce.

Odhadovana velikost a

typ skupiny

40 mladych ucastnik( ve véku 18-30 let

Vysledky uceni / cile

Porozuméni a dlleZitosti potravin zvysujicich energii a analyza rostlinné vs.
masové stravy. Tyto vysledky uceni maiji za cil zajistit, aby U¢astnici odchazeli
z workshopu s praktickymi znalostmi, dovednostmi kritického mysleni a
motivaci ¢init informovana a zdravé uvédoméla rozhodnuti ohledné svych

stravovacich navykd.

Pfehled aktivit

Cil/hlavni zaméfeni

Cilem workshopu je poskytnout Ucastnik(im znalosti a praktické poznatky o
vyzivé, konkrétné se zamérenim na dopad dietnich rozhodnuti na

energetickou hladinu.

Trvani

3 h=180 min

Uvod do tématu

Potraviny, které konzumujeme, slouzi jako palivo pro nase télo a ovliviu;ji
nejen nase fyzické zdravi, ale také nasi energetickou hladinu a celkovou
vitalitu. Dnes se ponorime do specifik potravin zvysujicich energii a
prozkoumdame rozdily mezi rostlinnou a masnou stravou. Tato aktivita odhali
tajemstvi, kterd stoji za udrzenim energetické hladiny prostfednictvim

vSimavého stravovani.

Popis tkolu

Sekce 1: (95 min) Porozuméni potravinam zvysujicim energii

Uvod (15 minut)

Moderator vytvofi strucny prehled predmétu.

Strucény prehled toho, jak télo preménuje jidlo na energii a zdlraznuje
vyznam vyZzivy pro hladinu energie a celkovou pohodu. (40 minut)
Moderator rozdéli skupinu do 4 skupin. Kazda skupina obdrzi urcity typ
makroZzivin (sacharidy, bilkoviny, tuky) a vitaminy a mineraly a bude mit
odpovédnost za vytvoreni prezentace jejich role pti vyrobé energie.
Identifikujte a diskutujte o potravinach bohatych na komplexni sacharidy,
bilkoviny a zdravé tuky. ZdUraznéte vyznam vitamind a mineral{i pro trvalou
energii. (20 min)

Moderator pfipravi prezentaci pfedmétu na platné a bude pouZivat metodu

kurzu, aby si byl jisty pfedanim spravnych a uplnych informaci.




Skupinova aktivita: Vytvareni vzorovych dennich jidelnich plan(, které se
zaméruji na potraviny zvysujici energii. (20 min)

Moderator vytvofi 6 skupin po 6—7 lidech. Kazda skupina bude muset
vytvofit pfiklad jidla dne (snidané, obéd a vecere) se zamérenim na
potraviny a recepty s nizkym obsahem uhliku. Na konci cvi¢eni budou
vytvoreny 2 vzorky dennich jidel zamérenych na energeticky Usporné a
energeticky uc¢inné potraviny.

Sekce 2 (85 min): Rostlinna vs. masova strava

Brainstorming o kulture a environmentalni aspekty vybéru stravy.
Vyzivova hlediska (10 minut)

Pro lepsi pochopeni zahdji moderator diskusi na toto téma. Bude
podporovat brainstorming skupiny a rlizné pohledy a napady ucastnikd.
Definujte a rozliSujte mezi rostlinnou a masnou stravou.

Porovnejte a porovnejte nutriéni profily rostlinné a masové stravy. Reste
spole¢né obavy tykajici se bilkovin, Zeleza, vapniku a dalSich zakladnich Zivin
v obou dietach.

Dopady na zdravi (55 minut)

Moderator rozdéli skupinu do 8 skupin po 5 Ucastnicich. Kazda skupina
obdrZi flipchart a pomoci metody Mind Mapping najde rtizné aspekty 8 typu
diet (masové, veganské, vegetarianské, pescatarianské, paleotalské, syrové
veganské, ovo-lakto vegetarianstvi a flexitaridnstvi).

Metoda potrebuje, aby facilitator nakreslil doprostred stranky kruh pro
zdravi a o ¢em je fecova bublina Brooken a 6? Stereotypy? Vyhody pro
snizeni uhlikové stopy?)

Kazdy tym vyplni tento flipchart vSemi informacemi o zvolené stravé. Na
konci cviceni kazdy tym predstavi sva zjisténi a facilitator bude informovat.
Sdilejte spolehlivé zdroje informaci, knihy (napt. Nizkouhlikova dieta,
Klimaticka dieta, Cool Food: Erasing Your Carbon Footprint One Bite at
Time), dokumentarni filmy (jako COWSPIRACY: The Sustainability Secret,
Way Fixing to Learning and Eating Ourtin). podpora.

Rozdejte podklady shrnujici klicové body.

Zavérecné poznamky (10 minut)

Moderator sestavi souhrn relevantnich material(i pro predmét

Sekce otdzek a odpovédi a zrekapituluje hlavni poznatky z workshopu. (10)
Na konci sezeni shrne moderator vSechny nové ziskané informace a poté

bude mit Ucastnik prilezitost odpovédét na otazky a zajimavosti.

Poznamky

Metody pouZité v tomto Skoleni budou myslenkové mapy a brainstorming.

Podplirné materialy

Flipchart
Poznamky

Znacky




Aktivita

CELKOVE INFORMACE

Jméno

Sila mistnich potravin pro Usporu energie

Ucel/cil aktivity

Zvysit povédomi Ucastnikd o zasadni Uloze, kterou mistni potraviny hraji ve
spotfebé energie, a zdlraznit environmentalni, ekonomické a zdravotni

pfinosy vybéru produktl z mistnich zdroju.

Cilova skupina

mladi lidé ve véku 18-30 let

Profil facilitatora

Moderator ma skvélé kompetence v komunikaci a facilitaci se spoustou
pozitivni zpétné vazby od mladych lidi z pfedchozich workshop(. Ma velkou
vasen pro zdravi, wellness, udrzitelnost, Usporu energie a kulinarskou oblast.
Facilitdtor ma odborné znalosti v kulinarskych oblastech, jako je véda o

vyzivé, planovani jidla a Uspora energie.

Profil ucastniku

Workshop je navrzen tak, aby vyhovoval riznorodé skupiné jednotlivct s
rdznym plvodem, zajmy a Zivotnim stylem. Mezi Ucastniky mohou byt
studenti, ktefi jsou zapaleni do kulinarstvi, fitness, vyzivy, zdravi, dusevni

pohody, udrzitelnosti a maji Zivotni styl bez odpadu

Skupinovy briefing

Ocekavané vysledky workshopu s cilem vzdélavat Ucastniky o kritické roli
jejich kazdodennich rozhodnuti v globalnim prostredi a optimalizaci
energetické hladiny a celkové pohody zahrnuji: ZvySené znalosti a povédomi,
Informované dietni volby, Prakticka aplikace znalosti, ZlepSena energeticka
uroven, Kulinarské sebevédomi a rozvoj dovednosti a schopnost vytvaret

dobré schopnosti. Interakce.

Odhadovana velikost a
typ skupiny

40 mladych ucastnikd ve véku 18-30 let

Vysledky uéeni / cile

Lepsi pochopeni dopadu cistych rozhodnuti ve vécech nakupu potravin.

Pfehled aktivit

Cil/hlavni zaméreni

Zvysit povédomi Ucastniku o kritické roli, kterou mistni potraviny hraji ve
spotiebé energie, a zdlraznit environmentalni, ekonomické a zdravotni

prinosy vybéru produktl z mistnich zdroja.

Trvani

1 h—60 min

Uvod do tématu

Tento workshop odhali bohatou tapisérii vyhod vetkanych do srdce mistnich
potravin a jejich hluboky dopad na nasi spotfebu energie. Ve svété, kde se

volby prolinaji ekosystémy, ekonomikami a osobnim blahobytem, se zde




dnes schdzime, abychom prozkoumali klicovou roli, kterou mistni jidlo hraje

pfi udrzovani nasich komunit.

Popis uUkolu

Sekce 1: Od mistniho ke globalnimu vs. od globalniho k mistnimu

Cviceni na globalni snidani (50 minut)

Aktivita je zahdjena informovanim ucastnik(, Ze budou mluvit o jidle a o
tom, jak nas jidlo spojuje na globalni drovni. Moderator vytvofi skupiny po
4-5 lidech a zada nasledujici ukol.

"Popiste podrobné véci, které obvykle snidate. Musite vymyslet vSechny
véci, které k snidani mate. Budte konkrétni, pokud jite ovoce, musite presné
specifikovat, jaké ovoce"

Na to budou mit 5-10 minut.

Poté kazda skupina predstavi svou snidani a moderator vytvori seznam se
vSemi potravinami ze vSech skupin.

Poté, co se kazda skupina predstavi, moderator odpovi na otazku ,Jaky by
byl vas Zivot, kdybyste museli pouzivat pouze produkty z vaseho vlastniho
kraje? Co by se zménilo?

Diskuse bude pokracovat, jak vyplyva][TAG9 ostatni produkty, které
pouzivate][TAG9” bude pokracovat, jak vyplyva z dalSich produkti[TAG9”
zemé/kontinenty, takZe co to pro nas znamena na globalni drovni?“
LVsichni jsme na sobé zavisli (jako zemé i jednotlivci). Je to podle vas dobra
nebo Spatna véc? Zdlvodnéte svou odpovéd”

”Jakou roli/moc v tom mate? Jak miZeme sniZit Spatné nasledky?“

Sezeni otdzek a odpovédi a rekapitulace kli¢ovych poznatk( z workshopu.
(10)

Moderator shrne informace z workshopu a odpovi na pfripadné dotazy

ucastnika.

Poznamky

Metody pouzité pro tuto aktivitu Cvi¢eni globalni snidané

Podplirné materialy

Flipchart
Poznamky

Znacky




