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,Valgymas dél energijos: islaisvink mitybos galig”

Panagrinékime, kaip musy maisto pasirinkimas prisideda prie energijos suvartojimo ir kg galima padaryti,

kad bty priimti tvaresni mitybos sprendimai.

SEMINARAS

1 veikla

BENDRA INFORMACUA

Vardas "Laikas svarbus: kulinarinis valgymo laiko, daznumo ir gaminimo metody

tyrimas siekiant optimalios energijos"

Veiklos tikslas Sio seminaro tikslas — mokyti dalyvius apie svarby vaidmenij, kurj valgymo
laikas ir dazZnis atlieka optimizuojant energijos lygj ir bendra savijauta.
Gilindamiesi j skirtingy gaminimo bidy niuansus, dalyviai jgis gilesn;j
supratimag apie tai, kaip maisto ruosimo budai gali paveikti organizmo

reakcijg j maistines medziagas ir turéti jtakos energijos panaudojimui.

Tiksliné grupé 18-30 mety jaunuoliai

Vedéjo profilis Vykdytojas turi puikiy bendravimo ir fasilitavimo kompetencijy, sulaukes
daug teigiamy atsiliepimy i$ ankstesniy seminary jaunuoliy. Jis/ji turi didele
aistra sveikatai, gerovei, tvarumui, energijos taupymui ir kulinarijos sriciai.
Vedéjas turi patirties kulinarijos srityse, pavyzdZiui, mitybos mokslo, valgio

planavimo ir energijos taupymo srityse.

Dalyviy profilis Seminaras skirtas jvairiai Zmoniy grupei, turinciai skirtingg issilavinima,
pomeégius ir gyvenimo blda. Dalyviai gali bati studentai, kurie aistringai
domisi kulinarija, kiino rengyba, mityba, sveikata, gerove, tvarumu ir

nesvaisto gyvenimo budu

Grupés instruktazas Tiekétini seminaro, kurio tikslas — mokyti dalyvius apie svarby valgymo laiko,
daznumo ir gaminimo metody vaidmenj optimizuojant energijos lygj ir
bendra savijautg, rezultatai yra Sie: daugiau Ziniy ir sgmoningumo, pagrjsto
mitybos pasirinkimo, praktinio Ziniy pritaikymo, geresnio energijos lygio,

kulinarinio pasitikéjimo, ryzto, drgsumo ir jgldziy. Jtraukimas ir saveika.

Numatomas grupés maks. 40 jauny dalyviy nuo 18 iki 30 mety

dydis ir tipas




Mokymosi rezultatai /
tikslai

Valgimo laiko ir daZznumo supratimas ir svarba dél gaminimo budy skirtumo

Veiklos metmenys

Tikslas / pagrindinis

Sio seminaro tikslas — supaZindinti dalyvius su svarbiu valgymo laiko ir

démesys daznumo vaidmeniu optimizuojant energijos lygj ir bendrg savijautg.
Gilindamiesi j skirtingy gaminimo bidy niuansus, dalyviai jgis gilesnj
supratima, kaip maisto ruoSimo bidai gali paveikti organizmo reakcijg j
maistines medzZiagas ir turéti jtakos energijos panaudojimui.

Trukmeé 1 val. 40 min.—100 min.

Temos jvadas

Spartus gyvenimo tempas, virtuvéje daromi sprendimai ir valgymo laikas
vaidina pagrindinj vaidmenj formuojant mdsy gerove ir bendrg
makroaplinkg. Svarbu suprasti, kaip misy pasirinkimai ruosiant maistg gali
paveikti misy maisto produkty skonj ir skonj, taip pat vietos ir pasaulio

energijos suvartojima.

UZduoties aprasas

Jvadas j kulinarinj energijos vartojimo efektyvuma (15 min.):

Vedéjas pristatys tema ir pabrés energijos ir kulinarijos rysj pateikdamas
jvairiy maisto ruoSimo budy ir jy poveikio aplinkai pavyzdZius. Jei grupé
nesupranta, fasilitatorius gali uzbaigti strukttrg kartu su grupe.

Seminaro démesys kulinarinéms technikoms, kurios taupo energija,
apzvalga. Energijg taupantys gaminimo badai (40 min.):

Pateikes temg, vedéjas dalyvius suskirstys j 4 grupes po 10 Zmoniy.

MaZose grupése taikysime FishBowl metodga, kai mokiniai suskirstomi j vidinj
ir iSorinj ratg, o vedéjas uzduos atvirg klausimg (Kokios praktikos gali padéti
sutaupyti energijos naudojant orkaite? Kokius lengviausia pritaikyti energijg
taupancius gaminimo budus? Ar yra konkreciy dalyky recepty, tinkanciy
kiekvienam energijg taupanéiam gaminimo budui?, ar yra konkretesniy

energijos taupymo bidy?) grupé is 10.

Vidiniame rate arba dubenyje mokiniai diskutuoja; iSorinio rato mokiniai
klausosi diskusijos ir uZsirago pastabas. Sis jtraukiantis ir ] studentg
orientuota strategija ugdo sudétingy idéjy supratimg ir kartu ugdo grupinés
diskusijos jgudzZius. ,Zuvies dubenyje” mokiniai praktikuojasi reaguodami j
kelis poZitrius. Po 15 minuciy diskusijos vidinis ratas taps iSoriniu, o iSorinis —
vidinis ratas ir prasidés nauja diskusija.

Pabaige jie pristatys grupei, kokig problemg parase, taip pat gaus
atsiliepimus is kity grupiy.

Pasibaigus pratimui bus 10 minuciy apibendrinimas.

Trinti gaminimo bldus, kurie optimizuoja energijos naudojima nepazeidziant

skonio. Veiksmingos virtuveés praktikos (30 min.)




Pristates keletg efektyviai energijg naudojanciy praktiky, vedéjas suskirstys
dalyvius j grupes (po 3-5 vienai komandai), kiekviena grupé gaus po vieng
popieriy, kuriame bus pristatyta pasirinkta efektyvi virtuvés praktika, kad
geriau suprasty ir dirbty komandoje.

Skanaus energijos taupymo metodo taikymas . Diskusija : galimybé atsakyti j
bet kokius klausimus ir pasidalyti jZzvalgomis i$ praktinés sesijos. (15 min.)
Sesijos pabaigoje vedéjas perduos visg jgytg naujg informacijg, o po to

dalyvis turés galimybe atsakyti j klausimus ir jdomybes.

Pastabos

Sioje veikloje bus naudojamas FishBowl metodas, kad geriau suprasty tema.

Pagalbiné medziaga

Fliplenté
Lipnieji uzrasai

Zymekliai

2 veikla

BENDRA INFORMACUA

Vardas

Energija didinancio maisto nustatymas ir augalinés ir mésos diety analizé

Veiklos tikslas

Seminaro tikslas — suteikti dalyviams Ziniy ir praktiniy jZzvalgy apie mitybg,

ypatingg démesj skiriant mitybos pasirinkimo poveikiui energijos lygiui.

Tiksliné grupé

18-30 mety jaunuoliai

Vedéjo profilis

Vykdytojas turi puikiy bendravimo ir fasilitavimo kompetencijy, sulaukes
daug teigiamy atsiliepimy i$ ankstesniy seminary jaunuoliy. Jis/ji turi didele
aistra sveikatai, gerovei, tvarumui, energijos taupymui ir kulinarijos sriciai.
Vedéjas turi patirties kulinarijos srityse, pavyzdZiui, mitybos mokslo, valgio

planavimo ir energijos taupymo srityse.

Dalyviy profilis

Seminaras skirtas jvairiai Zmoniy grupei, turinciai skirtingg issilavinima,
pomeégius ir gyvenimo blda. Dalyviai gali bati studentai, kurie aistringai
domisi kulinarija, kiino rengyba, mityba, sveikata, gerove, tvarumu ir

nesvaisto gyvenimo budu

Grupés instruktazas

Tiekétini seminaro, kurio tikslas — supazindinti dalyvius su itin svarbiu
energijos suteikianc¢io maisto, skirtingy diety, gyvenimo bado skirtumu ir
energijos lygio bei bendros gerovés optimizavimo vaidmeniu, rezultatai yra
Sie: daugiau Ziniy ir sgmoningumo, pagrjsto mitybos pasirinkimo, praktinio
Ziniy pritaikymo, geresnio energijos lygio, nuolatinio tobuléjimo ir

tobuléjimo. Jprodiai, dalyviy jsitraukimas ir sgveika.




Numatomas grupés

dydis ir tipas

40 jauny 18—-30 mety dalyviy

Mokymosi rezultatai /
tikslai

Energijg didinancio maisto supratimas ir svarba bei augalinés ir mésos diety
analizé. Siais mokymosi rezultatais siekiama uztikrinti, kad dalyviai i3
seminaro iSeity turédami praktiniy zZiniy, kritinio mastymo jgtdziy ir
motyvacijos priimti pagrjstus ir sveikatai svarbius sprendimus dél savo

mitybos jprociy.

Veiklos metmenys

Tikslas / pagrindinis

démesys

Seminaro tikslas — suteikti dalyviams Ziniy ir praktiniy jzvalgy apie mityba,

ypatingg démesj skiriant mitybos pasirinkimo poveikiui energijos lygiui.

Trukmeé

3 val. =180 min

Temos jvadas

Maistas, kurj vartojame, yra degalai masy kiinams ir daro jtakg ne tik masy
fizinei sveikatai, bet ir energijos lygiui bei bendram gyvybingumui. Siandien
gilinameés j energijos suteikiancio maisto specifika ir tyrinéjame augalinés ir
mésos mitybos skirtumus. Si veikla atskleis energijos lygio i§saugojimo

sgmoningai maitinantis paslaptis.

UZduoties aprasas

1 sesija: (95 min.) Energijg didinanciy maisto produkty supratimas

Jvadas (15 minuciy)

Vedéjas sukurs trumpa temos apzvalga.

Trumpa apzvalga, kaip organizmas maistg pavercia energija, ir pabréziama,
kaip svarbu palaikyti gerg savijautg. (40 minuciy)

Vedéjas padalins grupe j 4 grupes. Kiekviena grupé gaus tam tikro tipo
makroelementy (angliavandeniy, baltymuy, riebaly) ir vitaminy bei mineraly
ir bus atsakinga uz jy vaidmens energijos gamyboje pristatyma.

Nustatykite ir aptarkite maisto produktus, kuriuose gausu sudétingy
angliavandeniy, baltymy ir sveikyjy riebaly. Pabrézkite vitaminy ir mineraly
svarba ilgalaikei energijai. (20 min.)

Vedéjas parengs temos pristatyma ,,Canva“ ir naudos kurso metodg, kad
jsitikinty, jog bus perduota teisinga ir iSsami informacija.

Grupés veikla: pavyzdiniy dienos valgymo plany, kuriuose daugiausia
démesio skiriama energijg didinan¢iam maistui, kdrimas. (20 min.)

Vedéjas sudarys 6 grupes po 6—7 Zmones. Kiekviena grupé turés sukurti
dienos valgio (pusryciy, piety ir vakarienés) pavyzdj, sutelkiant démesj j
maistg ir receptus, iSskirianc¢ius mazai anglies dvideginio. Pratimo pabaigoje
bus sukurti 2 kasdieniy patiekaly pavyzdziai, skirti energijos didinimui ir
energijg taupanciam maistui.

2 sesija (85 min.): Augalinés ir mésos dietos

Kultdros proty musis. ir mitybos pasirinkimo aplinkos aspektai.




Mityvos klausimai (10 minuciy)

Kad geriau suprasty, vedéjas pradés diskusijg Sia tema. Jis skatins grupés
proty Sturmg ir skirtingus dalyviy pozitrius bei idéjas.

Apibrézkite ir atskirkite augalinés ir mésos dieta.

Palyginkite ir palyginkite augalinés ir mésos dietos mitybos profilius.
ISspreskite bendrus susirtpinimg dél baltymy, gelezies, kalcio ir kity svarbiy
maistiniy medZiagy abiejose dietose.

Poveikis sveikatai (55 minutés)

Vedéjas suskirstys grupe j 8 grupes po 5 dalyvius. Kiekviena grupé gaus
flipchart lapg ir, naudodama minciy Zemélapiy metoda, ras skirtingus 8 rasiy
diety aspektus (mésos, vegany, vegetarisky, peskatarisky, paleotalisky,
zaliaviniy vegany, ovo-lakto vegetarizmo ir lankstumo). Privalumai ir issdkiai

sveikatai? Sugadinti stereotipai? Mazo anglies pédsako trikumai?)

Kiekviena komanda uzpildys Sig lentele su visa savo pasirinktos dietos
informacija. Pratimo pabaigoje kiekviena komanda pateiks savo iSvadas, o
tarpininkas papasakos.

Pasidalinkite patikimais informacijos Saltiniais, knygomis (pvz., Mazai anglies
dioksido j aplinka iSskirianti dieta, ,,Cool Food: Erasing Your Carbon Footprint
One Bite at Time*“), dokumentiniais filmais (pvz., COWSPIRACY, The Suxtining
to Secret), tolesnis mokymasis ir pagalba.

ISdalinkite dalomgjg medziagg, kurioje apibendrinami pagrindiniai dalykai.
Baigiamos pastabos (10 minuciy)

Vedéjas sudarys atitinkamos medziagos

Klausimy ir atsakymy sesijos santraukga ir apibendrins pagrindinius seminaro
jspudzius. (10)

Seanso pabaigoje vedéjas apibendrins visg jgyta naujg informacijg, o po to

dalyvis turés galimybe atsakyti j klausimus ir jdomybes.

Pastabos

Siame mokyme bus naudojami minéiy Zemélapiy ir minéiy $turmo metodai.

Pagalbiné medziaga

Fliplenté
Lipnieji uzrasai

Zymekliai

Veikla

BENDRA INFORMACUA

Vardas

Vietinio maisto galia taupant energija




Veiklos tikslas

Padidinkite dalyviy informuotuma apie svarby vietinio maisto vaidmenj
suvartojant energijg, pabrézdami vietiniy produkty pasirinkimo nauda

aplinkai, ekonominei ir sveikatai.

Tiksliné grupé

18-30 mety jaunuoliai

Vedéjo profilis

Vykdytojas turi puikiy bendravimo ir fasilitavimo kompetencijy, sulaukes
daug teigiamy atsiliepimy i$ ankstesniy seminary jaunuoliy. Jis/ji turi didele
aistra sveikatai, gerovei, tvarumui, energijos taupymui ir kulinarijos sriciai.
Vedéjas turi patirties tokiose kulinarijos srityse kaip mitybos mokslas, valgio

planavimas ir energijos taupymas.

Dalyviy profilis

Seminaras skirtas jvairiai Zmoniy grupei, turinciai skirtingg issilavinima,
pomeégius ir gyvenimo blda. Dalyviai gali bati studentai, kurie aistringai
domisi kulinarija, kiino rengyba, mityba, sveikata, gerove, tvarumu ir

nesvaisto gyvenimo budu

Grupés instruktazas

Tiekétini seminaro, kurio tikslas — mokyti dalyvius apie esminj jy kasdieniy
pasirinkimy vaidmenj pasaulinéje aplinkoje ir optimizuoti energijos lygj bei
bendrg gerove, rezultatai yra Sie: daugiau Ziniy ir sgmoningumo, pagrjsto
mitybos pasirinkimo, praktinio Ziniy pritaikymo, geresnio energijos lygio,

kulinarinio pasitikéjimo, ryzto, drgsumo ir jgldziy. Jtraukimas ir saveika.

Numatomas grupés

dydis ir tipas

40 jauny 18-30 mety dalyviy

Mokymosi rezultatai /
tikslai

Geresnis supratimas apie sprendimy, susijusiy su maisto pirkimu, poveikj.

Veiklos metmenys

Tikslas / pagrindinis Padidinkite dalyviy informuotuma apie svarby vietinio maisto vaidmenj

démesys suvartojant energijg, pabrézdami vietiniy produkty pasirinkimo nauda
aplinkai, ekonominei ir sveikatai.

Trukmeé 1 val.—60 min.

Temos jvadas

Siame seminare bus atskleistas gausus vietinio maisto privalumy rinkinys ir
didelis jo poveikis mlsy energijos suvartojimui. Pasaulyje, kuriame
ekosistemas, ekonomika ir asmenine gerove skleidZiasi pasirinkimai,
Siandien susirenkame istirti, kokj svarby vaidmenj atlieka vietinis maistas

iSlaikant masy bendruomenes.

UZduoties aprasas

1 sesija: nuo vietinio iki pasaulinio ir nuo visuotinio iki vietinio

Visuotiniy pusryciy pratimas (50 min.)




UZsiémimas pristatomas informuojant dalyvius, kad jie kalbés apie maistg ir
kaip maistas mus sieja pasauliniu lygiu. Vykdytojas sudarys 4-5 Zmoniy
grupes ir duos Sig uzduot;.

"ISsamiai iSvardykite dalykus, kuriuos paprastai valgote pusryciams. Turite
sugalvoti viska, kg valgote pusryciams. Bukite konkretUs, jei valgote vaisius,
turite nurodyti, kokius batent vaisius"

Jie turés tai padaryti per 5-10 minuciy.

Po to kiekviena grupé pateiks savo pusrycius, o vedéjas sudarys visy grupiy
visy maisto produkty sgrasg.

Kiekvienai grupei prisistacius, vedéjas atsakys j klausimg ,,Koks baty jasy
gyvenimas, jei tekty naudoti tik produktus i$ savo apskrities? Kas pasikeisty?
Diskusija tesis nuo kity produkty naudojimo . Salys/Zemynai, tad kg tai
mums reiskia pasauliniu mastu?“

LVisi esame priklausomi vieni nuo kity (kaip Salys ir asmenys). Ar manote,
kad tai geras ar blogas dalykas? Pagrjskite savo atsakymg"

"Kokj vaidmenj / galig turite ¢ia? Kaip galime sumazinti blogas pasekmes?“
Klausimy ir atsakymy sesija ir pagrindiniy seminaro dalyky apibendrinimas.
(10)

Vedéjas apibendrins seminaro informacijg ir atsakys j visus dalyviy

klausimus.

Pastabos

Siai veiklai naudojami metodai ,Visuotiniai pusry¢iai“

Pagalbiné medziaga

Antrasté
Lipnieji uzrasai

Zymekliai




