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speate

,Mancare pentru energie: dezlantuirea puterii nutritiei”

Sa exploram modul in care alegerile noastre alimentare contribuie la consumul de energie si ce se poate

face pentru a lua decizii alimentare mai sustenabile.

ATELIER

Activitatea 1

INFORMATII GENERALE

Nume

,Timpul conteaza: o explorare culinara a timpului mesei, frecventei si

metodelor de gatit pentru energie optima”

Scopul/scopul

activitatii

Scopul acestui atelier este de a educa participantii cu privire la rolul critic pe
care ora si frecventa mesei il joaca in optimizarea nivelurilor de energie si a
bunastarii generale. Aprofundand in nuantele diferitelor metode de gatit,
participantii vor obtine o intelegere mai profunda a modului in care tehnicile
de preparare a alimentelor pot influenta raspunsul organismului la nutrienti

si pot influenta utilizarea energiei.

Grup tinta

tineri cu varsta cuprinsa intre 18-30 de ani

Profilul facilitatorului

Facilitatorul are competente mari de comunicare si de facilitare cu o
multime de feedback pozitiv de la tinerii atelierelor anterioare. Are o mare
pasiune pentru sanatate, wellness, sustenabilitate, economisirea energiei si
domeniul culinar. Facilitatorul are expertiza in domenii culinare, cum ar fi

stiinta nutritiei, planificarea meselor si economisirea energiei.

Profilul participantilor

Atelierul este conceput pentru a gazdui un grup divers de persoane cu medii,
interese si stiluri de viata diferite. Participantii pot include studenti pasionati
de gastronomie, fitness, nutritie, sanatate, bunastare, durabilitate si care au

un stil de viata 0 deseuri

Informatii de grup

Rezultatele asteptate ale unui atelier cu scopul de a educa participantii cu
privire la rolul critic al orei mesei, al frecventei si al metodelor de gatit in
optimizarea nivelurilor de energie si a bunastarii generale includ: cresterea
cunostintelor si constientizarii, alegeri alimentare informate, aplicarea
practica a cunostintelor, niveluri de energie imbunatatite, implicare in
dezvoltarea abilitatilor, formarea deprinderilor culinare si implicarea

durabil3, si Interactiune.




Dimensiunea estimata

si tipul grupului

max. 40 de tineri participanti cu varsta cuprinsa intre 18-30 de ani

Rezultatele/obiectivele

invatarii

intelegerea si importanta timpului si frecventei mesei prin diferenta dintre

metodele de gatit

Schema activitatii

Obiectiv/accent

principal

Scopul acestui atelier este de a educa participantii cu privire la rolul critic pe
care ora si frecventa mesei il joaca in optimizarea nivelurilor de energie si a
bunastarii generale. Aprofundand in nuantele diferitelor metode de gatit,
participantii vor obtine o intelegere mai profunda a modului in care tehnicile
de preparare a alimentelor pot influenta raspunsul organismului la nutrienti

si pot influenta utilizarea energiei.

Durata

1 h 40 min - 100 min

Introducere in subiect

Tn viata noastra rapidd, alegerile pe care le facem in bucétérie si momentul
meselor noastre joaca un rol esential in modelarea bundastarii noastre si, in
general, a mediului macro. Este important sa intelegem cum alegerile
noastre in materie de preparare pot afecta atat gustul cat si aroma

alimentelor noastre, dar si consumul de energie local si global.

Descrierea sarcinii

Introducere in eficienta energetica culinara (15 minute):

Facilitatorul va prezenta subiectul si va sublinia legatura dintre energie si
domeniul culinar cu exemple de diferite tipuri de preparare a alimentelor si
efectul acestora asupra mediului. Daca grupul nu intelege, facilitatorul poate
finaliza structura impreuna cu grupul.

Prezentare generald asupra concentrarii atelierului pe tehnicile culinare care
economisesc energie. Metode de gatit cu economie de energie (40 de
minute):

Dupa prezentarea subiectului, facilitatorul va imparti participantii in 4
grupuri a cate 10 persoane fiecare.

n cadrul grupurilor mici vom aplica Metoda FishBowl in care elevii sunt
Tmpartiti intr-un cerc interior si exterior, iar facilitatorul va pune o intrebare
deschisa (Ce practici pot ajuta la economisirea energiei atunci cand se
foloseste cuptorul? Care sunt cele mai usor de adoptat metode de gatit cu
economie de energie? eficient din punct de vedere energetic?, ) despre

subiect pentru fiecare grupa de 10.

Tn cercul interior sau pestisor, elevii poartd o discutie; elevii din cercul
exterior asculta discutia si iau notite. Acest antrenant si strategia centrata pe
elev construieste intelegerea ideilor complexe in timp ce dezvolta abilitatile

de discutii in grup. in ,bol de peste”, elevii exerseazd sa raspunda la mai




multe puncte de vedere. Dupa 15 minute de discutie, cercul interior va
deveni cercul exterior si cercul exterior, cercul interior si o noua discutie va
incepe.

Dupa ce termina vor prezenta grupului ce problema au scris si, de
asemenea, vor primi feedback de la celelalte grupuri.

La sfarsitul exercitiului, vor fi 10 minute de debriefing.

Explorarea metodelor de gatit care optimizeaza utilizarea energiei fara a
compromite gustul. Practici eficiente de bucatarie (30 de minute)

Dupa prezentarea catorva practici eficiente din punct de vedere energetic,
facilitatorul va Tmparti participantii in grupuri (3-5 per echipa), fiecare grup
va primi o hartie flipchart pe care va prezenta o practica eficienta de
bucatdrie pentru o mai buna intelegere si lucru in echipa.

Aplicarea tehnicilor de economisire a energiei pentru a pregati Impreuna o
discutie delicioasa. orice Intrebari si impartasiti perspective din sesiunea
practica.(15 min)

La sfarsitul sesiunii, facilitatorul va repeta toate informatiile noi invatate si,

dupa aceea, participantul va avea ocazia sa abordeze intrebari si curiozitati.

Observatii

Tn aceast3 activitate se va folosi Metoda FishBowl pentru o mai buna

intelegere a subiectului.

Materiale suport

Flipchart
Note lipicioase

Marcatoare

Activitatea 2

INFORMATII GENERALE

Nume

Identificarea alimentelor care stimuleaza energia si analizarea dietelor pe

baza de plante Tn comparatie cu carnea

Scopul/scopul

Scopul atelierului este de a oferi participantilor cunostinte si perspective

activitatii practice despre nutritie, concentrandu-se in special pe impactul alegerilor
dietetice asupra nivelurilor de energie.
Grup tinta tineri cu varsta cuprinsa intre 18-30 de ani

Profilul facilitatorului

Facilitatorul are competente mari de comunicare si de facilitare cu o
multime de feedback pozitiv de la tinerii atelierelor anterioare. Are o mare
pasiune pentru sanatate, wellness, sustenabilitate, economisirea energiei si
domeniul culinar. Facilitatorul are expertiza in domenii culinare, cum ar fi

stiinta nutritiei, planificarea meselor si economisirea energiei.




Profilul participantilor

Atelierul este conceput pentru a gazdui un grup divers de persoane cu medii,
interese si stiluri de viata diferite. Participantii pot include studenti pasionati
de gastronomie, fitness, nutritie, sanatate, bunastare, durabilitate si care au

un stil de viata 0 deseuri

Informatii de grup

Rezultatele asteptate ale unui atelier cu scopul de a educa participantii cu
privire la rolul critic al alimentelor care stimuleaza energia mesei, al
diferitelor diete, al diferentelor in stilul de viata si al optimizarii nivelurilor de
energie si a bunastarii generale includ: cunostinte si constientizare sporite,
alegeri dietetice informate, aplicare practica a cunostintelor, nivel
imbunatatit de dezvoltare a abilitatilor si niveluri de incredere in energie

Obiceiuri, implicarea participantilor si interactiune.

Dimensiunea estimata

si tipul grupului

40 de tineri participanti cu varsta cuprinsa intre 18-30 de ani

Rezultatele/obiectivele

fnvatarii

intelegerea si importanta alimentelor care stimuleazi energia si analizarea
dietelor pe baza de plante in comparatie cu carnea. Aceste rezultate ale
fnvatarii urmaresc sa se asigure ca participantii parasesc atelierul cu
cunostinte practice, abilitati de gandire critica si motivatie pentru a lua
decizii informate si constiente de sanatate cu privire la obiceiurile lor

alimentare.

Schema activitatii

Obiectiv/accent

Scopul atelierului este de a oferi participantilor cunostinte si perspective

principal practice despre nutritie, concentrandu-se in special pe impactul alegerilor
dietetice asupra nivelurilor de energie.
Durata 3h= 180 min

Introducere in subiect

Mancarea pe care o consumam serveste drept combustibil pentru corpul
nostru, influentand nu numai sandtatea noastra fizica, ci si nivelul de energie
si vitalitatea generald. Astazi, ne aprofundam in specificul alimentelor care
stimuleaza energia si exploram diferentele dintre dietele pe baza de plante si
cele pe baza de carne. Aceasta activitate va dezvalui secretele din spatele

mentinerii nivelului de energie prin alimentatia atenta.

Descrierea sarcinii

Sesiunea 1: (95 min) Intelegerea alimentelor care stimuleazi energia
Introducere (15 minute)

Facilitatorul va crea o scurta prezentare generala a subiectului.

Scurta prezentare generala a modului in care organismul transforma
alimentele in energie si subliniazd importanta si a nutritiei generale pentru
nivelul de energie. (40 de minute)

Facilitatorul va imparti grupul in 4 grupuri. Fiecare grup va primi un tip de




macronutrienti (carbohidrati, proteine, grasimi) si vitamine si minerale si va
avea responsabilitatea de a crea o prezentare a rolului lor in producerea de
energie.

Identificati si discutati alimentele bogate in carbohidrati complecsi, proteine
si grasimi sandtoase. Subliniati importanta vitaminelor si mineralelor pentru
energia sustinuta. (20 min)

Facilitatorul va pregati o Prezentare Canva a subiectului si va folosi Metoda
cursului pentru a fi sigur de transmiterea informatiilor corecte si complete.
Activitate de grup: Crearea de exemple de planuri zilnice de masa care se
concentreaza pe alimente care stimuleaza energia. (20 min)

Facilitatorul va forma 6 grupuri de cate 6-7 persoane fiecare. Fiecare grup va
trebui sa creeze un exemplu de masa a zilei (mic dejun, pranz si cina)
concentrandu-se pe alimente si retete cu amprenta scazuta de carbon. La
sfarsitul exercitiului vor fi create 2 mostre de mese zilnice axate pe cresterea
energiei si alimente eficiente din punct de vedere energetic.

Sesiunea 2 (85 min): Diete pe baza de plante vs. Diete pe baza de carne
Brainstorming asupra culturii si aspectele de mediu ale alegerilor dietetice.
Consideratii nutritionale (10 minute)

Pentru o mai buna intelegere, facilitatorul va incepe discutia despre acest
subiect. El va Tncuraja brainstorming-ul grupului si diferitele perspective si
idei ale participantilor.

Definiti si diferentiati intre dietele pe baza de plante si cele pe baza de
carne.

Comparati si contrastati profilurile nutritionale ale dietelor pe baza de
plante si cele pe baza de carne. Abordati preocuparile comune legate de
proteine, fier, calciu si alti nutrienti esentiali Tn ambele diete.

Efecte asupra sanatatii (55 de minute)

Facilitatorul va imparti grupul in 8 grupuri a cate 5 participanti fiecare.
Fiecare grup va primi o foaie de flipchart si folosind metoda Mind Mapping
va gasi diferitele aspecte ale a 8 tipuri de diete (pe baza de carne, vegana,
vegetariana, pescatariana, paleotaliana, crud vegana, vegetarianism ovo-
lacto si flexitarian). Beneficii si provocari pentru sanatate? La sfarsitul
exercitiului, fiecare echipa isi va prezenta constatarile, iar facilitatorul va
informa. suport.

Distribuiti fise care rezuma punctele cheie.

Observatii de inchidere (10 minute)

Facilitatorul va face un rezumat al materialelor relevante pentru subiectul
Sesiunea de intrebari si raspunsuri si va recapitula concluziile cheie din
atelier. (10)

La sfarsitul sesiunii, facilitatorul va rezuma toate informatiile noi invatate si

dupa aceea, participantul va avea ocazia sa adreseze intrebari si curiozitati.




Observatii

Metodele folosite in acest antrenament vor fi Mind Maping si

Brainstorming.

Materiale suport

Flipchart
Note lipicioase

Marcatoare

Activitate

INFORMATII GENERALE

Nume

Puterea alimentelor locale in conservarea energiei

Scopul/scopul

activitatii

Cresterea gradului de constientizare a participantilor cu privire la rolul critic
pe care il joaca alimentele locale Tn consumul de energie, subliniind
beneficiile de mediu, economice si de sanatate ale alegerii produselor

locale.

Grup tinta

tineri cu varsta cuprinsa intre 18-30 de ani

Profilul facilitatorului

Facilitatorul are competente mari de comunicare si de facilitare cu o
multime de feedback pozitiv de la tinerii atelierelor anterioare. Are o mare
pasiune pentru sanatate, wellness, sustenabilitate, economisirea energiei si
domeniul culinar. Facilitatorul are experienta in domenii culinare, cum ar fi

stiinta nutritiei, planificarea meselor si economisirea energiei.

Profilul participantilor

Atelierul este conceput pentru a gazdui un grup divers de persoane cu medii,
interese si stiluri de viata diferite. Participantii pot include studenti pasionati
de gastronomie, fitness, nutritie, sanatate, bunastare, durabilitate si care au

un stil de viata 0 deseuri

Informatii de grup

Rezultatele asteptate ale unui atelier cu scopul de a educa participantii cu
privire la rolul critic al alegerilor lor de zi cu zi in mediul global si de a
optimiza nivelurile de energie si bunastarea generala includ: cunostinte si
constientizare sporite, alegeri alimentare informate, aplicare practica a
cunostintelor, niveluri imbunatatite de energie, dezvoltare culinara,
incredere si implicare durabild, formarea si implicarea in abilitati durabile.

Interactiune.

Dimensiunea estimata

si tipul grupului

40 de tineri participanti cu varsta cuprinsa intre 18-30 de ani

Rezultatele/obiectivele

invatarii

intelegerea mai bund a impactului deciziilor pure ih materie de achizitie a

alimentelor.




Schema activitatii

Obiectiv/accent

Cresterea gradului de constientizare a participantilor cu privire la rolul critic

principal pe care il joaca alimentele locale Tn consumul de energie, subliniind
beneficiile pentru mediu, economice si pentru sanatate ale alegerii
produselor locale.

Durata 1 h-60 min

Introducere in subiect

Acest atelier va dezvalui bogatul tapis de beneficii tesute in inima
alimentelor locale si impactul profund al acestuia asupra consumului nostru
de energie. Intr-o lume in care alegerile influenteaza ecosistemele,
economiile si bunastarea personald, ne adunam astazi aici pentru a explora
rolul esential pe care il joaca alimentele locale in sustinerea comunitatilor

noastre.

Descrierea sarcinii

Sesiunea 1: De la local la global vs de la global la local

Exercitiu de mic dejun global (50 min)

Activitatea este introdusa prin informarea participantilor ca vor vorbi despre
mancare si despre modul in care alimentele ne conecteaza la nivel global.
Facilitatorul va face grupuri de 4-5 persoane si va da urmatoarea sarcina.
"Enumerati in detaliu lucrurile pe care le aveti de obicei la micul dejun.
Trebuie sa vii cu toate lucrurile pe care le ai la micul dejun. Fii specific, daca
mananci fructe trebuie sa specificati exact ce fructe"

Vor avea la dispozitie 5-10 minute pentru a face asta.

Dupa aceasta, fiecare grup isi va prezenta micul dejun, iar facilitatorul va
intocmi o lista cu toate alimentele din toate grupurile.

Dupa ce fiecare grup s-a prezentat, facilitatorul va raspunde la intrebarea
,Cum ar fi viata ta daca ar fi sa folosesti doar produse din propriul tau judet?
Ce s-ar schimba? deci ce inseamna asta pentru noi la nivel global?”

"Toti suntem dependenti unul de celalalt (ca tari si indivizi). Crezi ca este un
lucru bun sau rau? Justifica-ti raspunsul”

”Ce rol/putere ai in asta? Cum putem reduce consecintele negative?”
Sesiune de intrebari si raspunsuri si recapitularea principalelor concluzii de
la atelier. (10)

Facilitatorul va rezuma informatiile din atelier si va raspunde la orice

intrebari ale participantilor.

Observatii

Metodele utilizate pentru aceasta activitate Exercitiul de mic dejun global

Materiale suport

Flipchart
Note lipicioase

Marcatoare







