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O PROJEKCIE SUVOT

Celem projektu SUVOT byto stworzenie innowacyjnego programu ksztatcenia zawodowego w sektorze
gastronomicznym dla 0s6b z trudnosciami w uczeniu sie spowodowanymi problemami psychicznymi i
dla wszystkich innych oséb, ktére potrzebuja wsparcia. W tej ksigzce zamiescilismy wiele praktycznych
wskazowek ufatwiajacych nauke gotowania i ciekawe przepisy z czterech krajéw. W czasie projektu
SUVOT przygotowalismy réowniez specjalne ¢wiczenia odgrywania rol, ktére rozwijaja umiejetnosci
spoteczne potrzebne w pracy.

W ramach projektu zrealizowalismy nastepujace dziatania:

« Opracowanie zestawu materiatéw dydaktycznych dotyczacych kursu gotowania, w tym
instrukcji dla nauczyciela, podrecznika ucznia oraz materiatu DVD prezentujgcego praktyczne,
wizualne wskazéwki dotyczace potraw przygotowanych w trakcie kursu gotowania.

Umozliwienie osobom z trudnosciami psychicznymi z Hiszpanii, Stowenii i Niemiec udziatu
w kursie gotowania i rozwijania umiejetnosci spotecznych i przeprowadzenie go w ciggu
12 petnych miesiecy, pogtebiajagc tym samym ich poznawcze, spoteczne i praktycznie
umiejetnosci poprzez nauke gotowania.

« Utatwienie dostepu do rynku pracy osobom z problemami psychicznymi, ze szczegdélnym
uwzglednieniem sektora gastronomicznego.

Ponadto, koncowym celem projektu SUVOT jest mozliwos¢ zatrudnienia absolwentéw kursu
w placéwkach partnerskich prowadzacych szkolenia, z nadziejg stworzenia dynamicznego systemu
zatrudnienia.

SUVOT jest europejskim projektem finansowanym przez Unie Europejska w ramach programu Lifelong
Learning Programme — Uczenie sie przez cate zycie (Leonardo da Vinci).
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Przystawka, czyli cos na dobry poczatek

Wszyscy mamy marzenia. Wszyscy zastugujemy na szanse, aby zrealizowac¢ wiasny projekt zycia, aby
znalez¢ prace. Udziat w szkoleniach zawodowych, rozwijanie nowych kompetencji i umiejetnosci,
pogtebianie poczucia wtasnej wartosci i wiary w siebie, odkrywanie nowych kultur i smakéw...
Wiedzie¢ wiecej o sobie, o tym, jak wspoétdziata¢ z innymi, jak osiagga¢ zaangazowanie we wtasne
pomysty na ksztattowanie zycia. Wszystkie te cele s nauka na cate zycie i jest to czym$ naprawde
waznym w sytuacji, gdy méwimy o ludziach z trudnosciami psychicznymi. Tacy ludzie doswiadczaja
ktopotéw zwigzanych z bezrobociem i wykluczeniem z rynku pracy, cho¢ udowodniono, ze integracja
jednostki na poziomie zawodowym jest pierwszym krokiem do jej integracji na poziomie spotecznym.
Bezrobocie niesie ze soba wiele negatywnych skutkéw, w tym utrate celowosci w dazeniach, brak
statego miejsca w strukturze spotecznej oraz ostabienie roli, statusu i poczucia tozsamosci, ktére
to czynniki sg $cisle zwigzane z praca i zatrudnieniem. Zatrudnienie umozliwia integracje spoteczna
i jest sprawg niezwykle wazng, aby osoby borykajace sie z jakimikolwiek objawami problemoéw
psychicznych mogty w znaczacy sposéb uczestniczy¢ w zyciu szerszej spotecznosci, co jest z kolei
wiodacym aspektem w procesie odzyskiwania zdrowia i rbwnowagi.

Zespot SUVOT sktada sie z organizacji pochodzacych z Hiszpanii, Niemiec, Stowenii i Polski (patrz sekcja
~Autorzy”na koncu ksiazki), ktory bedac petnym wiary w potrzebe powyzszych dziatar zapoczatkowat
program szkoleniowy, utatwiajacy ludziom z problemami psychicznymi znalezienie pracy. Rzecz
jasna, program SUVOT nie gwarantuje wigczenia w rynek pracy wszystkich uczestnikow szkolenia,
borykajacych sie z problemami psychicznymi, jednakze ma na celu zaoferowanie im mozliwosci
wykonania kolejnego kroku procesie odzyskiwania rownowagi wewnetrznej. Zjawisko pietna jest
jedna z najbardziej istotnych barier w procesie integracji, dlatego tez trenerzy prowadzacy zajecia
zrealizujg szereg dziatan informujacych spoteczenstwo w kwestiach zwigzanych z problematyka
zdrowia psychicznego. Zaplanowane zostaty wycieczki do centréw handlowych i na targowiska,
wizyty w restauracjach i hotelach, audiowizualne materiaty dydaktyczne o gotowaniu, prowadzone
przez osoby z trudnosciami psychicznymi, a takze imprezy na wolnym powietrzu i temu podobne.

Mamy nadzieje, iz SUVOT stanie sie dla jego uczestnikéw okazjg do znalezienia pracy w sektorze
gastronomicznym, a tym samym umozliwi spetnienie ich zyciowych marzen oraz da im poczucie,
ze nawet borykajac sie z problemami natury psychicznej sg oni w stanie odnalez¢ wtasne miejsce
w spoteczenstwie. Mamy réwniez nadzieje, ze bedzie on dla nich oparciem, zrédtem utrzymania
obywatelskich praw i mozliwoscig dotozenia wiasnej cegietki w budowaniu wspdlnej Europy.

Zyczymy mitej lektury!
Zespo6t SUVOT

SU\/OT Spicing Up Vocational Training
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O czym jest ta ksigzka

Niniejszy podrecznik jest zbiorem teoretycznych i praktycznych informacji niezbednych dla
zapewnienia wysokiej jakosci szkolenia w sektorze gastronomicznym i zwigzanych z tym kompetencji
spotecznych (tzw. umiejetnosci miekkich) dla grup uczestnikéw borykajacych sie z wszelkiego rodzaju
problemami psychicznymi. Zawiera on propozycje metod pracy grupowej w zakresie tych kompetengji
spotecznych, ktdre stanowig istote podejmowania wyzwan zawodowych i edukacyjnych.

Publikacja oparta jest na pracy wykonanej przez grupe ekspertow w zakresie realizacji szkolen dla
grup zagrozonych wykluczeniem spotecznym. Wykorzystalismy réwniez informacje od kursantéw
i treneréw podczas realizacji trzech pilotazowych szkolen w Hiszpanii, Niemczech i Stowenii w okresie
dwunastu petnych miesiecy (maj 2012 — maj 2013 r.). Szkolenie petne smakdéw (SUVOT) to trzyletni
wielostronny projekt Rozwoju Innowacji finansowany przez Komisje Europejska w ramach programu
Leonardo da Vinci (Program Uczenie sie przez cate zycie). Projekt ten powstat z potrzeby zapobiegania
wykluczeniu spotecznemu, ktére wigze sie z problematyka zaburzen psychicznych. Jego celem jest
wyréwnywanie szans dla wszystkich obywateli i tworzenie bardziej tolerancyjnego spoteczenstwa.
Cztery europejskie organizacje podjety wspolny wysitek opracowania systemu dziatarn opartych
na indywidualnym doswiadczeniu, umozliwiajacy osobom z problemami psychicznymi, trudnosciami
w uczeniu sie i/lub zaburzeniami zachowania, nabywanie umiejetnosci niezbednych do wtaczenia sie
w rynek pracy.

Wszystkie ¢wiczenia i gry opisane w tej ksigzce sg dobrem wspdlnym i czerpane byty z wiedzy wielu
treneréw oraz praktykow. Wszystkie byty testowane podczas warsztatéw pilotazowych SUVOT,
w ktérych uczestniczyty osoby z problemami psychicznymi i trudnosciami w uczeniu sie z Hiszpanii,
Niemiec i Stowenii. Niektére z komentarzy treneréw, ktére zostaty zawarte w niniejszej publikacji
petni¢ maja funkcje wskazéwek i by¢ zrédtem dalszych inspiracji.

Jak korzystac z tego podrecznika

Podrecznik, ktéry wiasnie trzymasz w rekach podzielony zostat na 96 pojedynczych sesji poswieconych
gotowaniu oraz zawiera szeroki zbidr ¢wiczerr umiejetnosci spotecznych budowanych w oparciu
o techniki odgrywania rél, ktére wspomagaja proces uczenia sie. Kazda z sesji trwa okoto trzech godzin
(przygotowanie, realizacja i podsumowanie), a wzorcowa posta¢ kursu przewiduje prowadzenie
zajec trzy razy w tygodniu: dwie sesje dotyczace technik gotowania i jedna sesja ukierunkowanych
na rozwdj i/lub doskonalenie umiejetnosci miekkich, takich jak praca w grupie, podnoszenie
pewnosci siebie, budowanie poczucia wiasnej wartosci, poprawa higieny, itp. Znajdziesz tutaj




wszelkie niezbedne informacje dotyczace kazdej sesji opisywanej w podreczniku oraz w materiatach
dodatkowych, zawartych na ptycie DVD SUVOT lub na stronie SUVOT, jak na przyktad audiowizualne
pokazy gotowania, tabele organizacyjne dla kazdej lekcji (dajace szczegotowy rozktad lekcji wraz
zich doktadnym indeksem), prezentacje Power Point, ¢wiczenia do wydrukowania przez uczestnikoéw,
wywiady z ekspertami i uczestnikami umozliwiajgce wglad w ich punkty widzenia, itp.

Podrecznik dla uczniéw zawiera tylko rozdziat 5. Fragmenty napisane w nim kursywa znajduja sie
wytgcznie w podreczniku nauczycieli. Rozdziaty wprowadzajace i techniki grania rol znajduja sie tylko
w podreczniku nauczycieli, gdyz wiele ¢wiczen dotyka osobistych i problematycznych kwestii.

Zalecamy, aby tres¢ podrecznika instruktazowego kazdorazowo dostosowaé do poziomu
poczatkowego grup szkoleniowych, a takze do ich indywidualnych potrzeb i zainteresowan
uczestnikdw. Mozesz uzywac tego podrecznika zaczynajac od poczatku i pracowac z grupa zgodnie
z proponowana kolejnoscia lekcji gotowania. Mozesz réwniez kierowac sie wtasnym doswiadczeniem
pedagogicznym i postepowac zgodnie ze swoimi kryteriami, biorgc pod uwage czas rozpoczecia
kursu, dostepnos¢ poszczegdlnych sktadnikéw, biezacy stan wiedzy grupy, itp.

Jesli chodzi o techniki odgrywania rél, nie zaproponowalismy okreslonej struktury pracy ze wzgledu
na fakt, iz praca terapeutyczna z grupa wymaga indywidualnego dostosowania i elastycznosci.
Wskazane jest, aby bacznie przygladac sie szkolonej grupie i dobiera¢ odpowiednie metody do danej
sytuacji, starajac sie reagowac na sygnaty i potrzeby wystepujace w grupie w okreslonym momencie.
Zajeciarozwijajgce umiejetnosci spoteczne poruszaja wiele probleméw inakierowane sa naintensywnga
prace indywidualng i grupowa. Powinny by¢ przeprowadzone przez doswiadczonego trenera pracy
grupowej, na przyktad psychologa, pracownika socjalnego, terapeute lub instruktora teatralnego/
dramowego.

Niniejsza ksigzka nie ma charakteru normatywnego, zachecamy wiec do starannego zapoznania sie
Z grupg przed rozpoczeciem kursu prébujac przewidzie¢, co bedzie potrzebne na kazdym etapie jego
trwania. Realizacja proponowanych tresci lezy w gestii nauczyciela i zaleze¢ powinna od konkretnych
sytuacji, potrzeb grupy i wszelkich napotkanych okolicznosci.

Wiecej informacji i narzedzi pedagogicznych moéwiacych, jak korzysta¢ z podrecznika na stronie
internetowej: http://suvot.intras.es

Co oznaczajq ikony uzyte w ksigzce

W niniejszej ksigzce napotka¢ mozna rézne ikony, ktérych zadaniem jest klasyfikowanie rodzaju
proponowanych aktywnosci. Stuza one ufatwieniu czytania i rozumienia tresci oraz metod.

SU\/OT Spicing Up Vocational Training
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ROZDZIAL 1 I
Uczenie sie przez cate zycie jest pethe smakow!




ROZDZIAL 1

Uczenie sie przez cate zycie jest petne smakéw!

Ksztatcenie ustawiczne jest “postepujgcym, dobrowolnym i wewnetrznie zmotywowanym”
pogtebianiem wiedzy zaréwno z powoddw osobistych, jak i zawodowych. Wzmacnia ono
integracje spoteczng, aktywne obywatelstwo i rozwdj osobisty, jak réwniez zwieksza
konkurencyjnos¢ i mozliwoSci zatrudnienia.

Ksztatcenie sie przez cate zycie oraz wynikajacy z niego awans sa $cisle zwigzane z koncepcja pokonywania
probleméw psychicznych. Jak wskazujg wyniki badan, zwiekszony dostep do mozliwosci ksztatcenia
sie przez cate zycie powinien by¢ przewidziany dla wszystkich tych oséb, ktére doswiadczajg zaburzen
psychicznych po to, aby utatwi¢ im integracje zawodowg, a takze umozliwi¢ udziat w zyciu spotecznym
i powrét do rownowagi.

Osoby z problemami psychicznymi moga i potrafig pracowac. Sondaze wskazujg na 3 do 5 razy wyzsza stope
bezrobocia u 0s6b z zaburzeniami psychicznymi w odniesieniu do $redniej z populacji, cho¢ wczesniejsze
badania wyraznie wskazuja, ze wiekszo$¢ osdb z powaznymi problemami psychicznymi jest zdolna i chetna
do pracy. Europejski Pakt Na Rzecz Zdrowia Psychicznego i Dobrego Samopoczucia (2008) wskazuje
na wage zagadnienia poprawy dostepu do mozliwosci zatrudnienia i szkolen dla tych oséb.

Przeglad literatury na temat odzyskiwania réwnowagi psychicznej i uczenia sie przez cate zycie pokazuje,
Ze istniejg podobienstwa w definicjach, procesach i skutkach zaangazowania oraz powrocie do zdrowia
poprzez zjawisko uczenia sie przez cate zycie. Stwierdzono, ze proces zdrowienia i ksztatcenia ustawicznego
sg nierozdzielnie zwigzanymi, wzajemnie splecionymi procesamiize ksztatcenie ustawiczne jest niezbednym
elementem w leczeniu zaburzen psychicznych (Projekt Badawczy EMILIA, VI Program Ramowy). Kurs SUVOT
jest przyktadem, jak pozytywny wptyw na ludzi cierpigcych na zaburzenia psychiczne ma zjawisko uczenia
sie przez cate zycie.

Poprzez udziat w ksztatceniu ustawicznym osoby z problemami psychicznymi moga zyska¢ dodatkowe
uprawnienia, osigga¢ wiekszy stopien integracji spotecznej, poprawia¢ swoje umiejetnosci w radzeniu
sobie z codziennymi sytuacjami, odczuwac wyzszy poziom celowosci, bardziej cieszy¢ sie zyciem, mie¢
wyzszg samoocene i lepsze samopoczucie, skuteczniej osiggac osobiste cele, sprawniej rozwija¢ nowe
i utrzymywac istniejace relacji personalne, mie¢ wieksze mozliwosci dostepu do rynku pracy i zwiekszone
szanse wspotpracy spotecznej. Decydenci w wielu czesciach Swiata wykorzystujg obecnie formalne metody
ksztatcenia, aby wspiera¢ powrét do réwnowagi psychiczneji obierajg sobie za cel zwiekszenie zatrudnienia
0s0b z zaburzeniami psychicznymi poprzez formalne jednostki powotywane w celu finansowania
ksztatcenia ustawicznego. Ponadto, stuzby zajmujace sie zdrowiem psychicznym coraz czesciej oferuja
programy nauczania szczegdlnie ukierunkowane na wspomaganie leczenia zaburzen psychicznych.
Podsumowujac, cele formalnych instrumentéw ksztatcenia ustawicznego sa dwojakie: zwigkszenie udziatu
0s0b z zaburzeniami psychicznymi w formalnym ksztatceniu ustawicznym oraz podniesienie stopnia

zatrudnienia tych oséb wraz z poprawa ich zdrowia psychicznego.
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Innowacje w ksztatceniu zawodowym

Doswiadczenia partneréw pracujacych z osobami z problemami psychicznymi pokazuja, ze grupa
ta wymaga szczegdlnego wsparcia i szkoler terapeutycznych nastawionych na umiejetnosci miekkie.
Jest to szczegdlnie istotne w czasie przygotowania tych oséb do znalezienia nowej pracy, zwifaszcza dla
jednostek, ktére doswiadczyty stresujacych i traumatycznych zdarzer dotyczacych pracy w przesztosci
(bolesne wydarzenia) lub obawiajg sie samej mysli o podjeciu pracy, wejscia w nowe srodowisko i podjecia
oczekujacych ich wyzwan.

Nasze doswiadczenia zwigzane z powyzszg problematyka wskazuja na:

- wystepujace w Europie zapotrzebowanie na wsparcie dla oséb z zaburzeniami psychicznymi
w zdobyciu przez nie zatrudnienia i rozwoju umiejetnosci zawodowych;

- potrzebe, aby taczy¢ ksztatcenie zawodowe z rozwojem umiejetnosci miekkich, towarzyszacych
pracy zawodowej w przypadku 0séb z problemami psychicznymi;

- wzajemne powigzanie pomiedzy ksztatceniem ustawicznym, zatrudnieniem i powrotem do zdrowia
0s6b z problemami psychicznymi.

SUVOT ma na celu rozwigzywanie powyzszych probleméw poprzez wyksztatcenie u uczestnikdéw szkolen
konkretnych umiejetnosci zawodowych w sektorze gastronomicznym, ale takze dostarczenie im osobistych
i niezbednych umiejetnosci spotecznych, w opartym na pracy procesie rehabilitacyjnym.

Synergia wyptywajaca z potaczenia formalnych aspektéw ksztatcenia zawodowego i technik odgrywania
rél w wieloaspektowym procesie nauczania, ujawnia gteboko innowacyjny wymiar niniejszego kursu
szkoleniowego. Po pierwsze, doswiadczenia z opartego na pracy procesu rehabilitacji wskazujg, ze pomimo
opanowania przez uczestnikow podstaw wykonywania zawodu na profesjonalnym poziomie, moga oni nie
by¢ w stanie przetozy¢ nabytych kompetencji na rzeczywiste sytuacje w miejscu pracy, w ktérym panuja
specyficzne (hierarchia/kliki/grupy nieformalne) zasady funkcjonowania. W zwigzku z tym, iz odbiorcy
kurséw odnosza wrazenie, ze system zawiddt ich oczekiwania, lub Ze cechujace ich réznice nie sg tolerowane
w stopniu umozliwiajagcym ich integracje, majg oni wiele sttumionej agresji i probleméw mogacych prowadzi¢
do potencjalnych konfliktéw, co hamuje ich faktyczng integracje ze srodowiskiem pracy.

Oznacza to, ze typowemu ksztatceniu zawodowemu najprawdopodobniej brakuje ktéregos z wigzacych
elementéw. Kierowane techniki odgrywania rél stosowane w kontekscie ksztatcenia zawodowego wydaja
sie symulowac sie¢ stosunkéw panujacych w miejscu pracy, pozwalajac uczestnikom na wczucie sie
w zmienne role, aby w ten sposéb dowiedziec sie, jak poprawnie delegowac i przyjmowac zadania, jak
funkcjonowac jako ogniwo w faricuchu zawodowych obowigzkéw, jak radzi¢ sobie z naduzywaniem wiadzy
w Srodowisku pracy, jak ustalac priorytety i radzi¢ sobie z presja wywierana przez klientéw, jak rownowazy¢
skutki niskiej samooceny i jej wptyw na wydajnosci i jakos$¢ pracy, itp.

Odgrywanie rol byto juz wtgczone do szkoler zawodowych, ale nigdy wczesniej w tak intensywny sposdb.
Celem tej stymulacji byto stworzenie systemu metod, ktére pozwola na nabycie umiejetnosci spotecznych
i integracje w wymiarze poznawczym, afektywnym i behawioralnym.
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Rozpakowywanie obszaréw problemowych

Na poczatku projektu SUVOT (http://suvot.intras.es), podczas ktérego powstata ta ksigzka
przeprowadzilismy badanie ankietowe w styczniu 2011 wsrdd 101 osdb cierpigcych na rézne schorzenia
psychiczne. Obejmowato ono 10 zagadnien zwigzanych z aktywnoscia zawodowa. Zadaniem
respondentéw byto ustosunkowanie sie do nastepujacych kwestii:

- PracazinnymiludZmi nie jest dla mnie problemem;

- Lubie méwic o sobie i o tym, co potrafie dobrze robi¢;

- Czuje sie zdolny do poprawnego wykonywania powierzonej mi pracy;

- Staram sie robi¢ co moge, by osiagnac to, czego chce;

- Robie to, czego wymagaja ode mnie inni, nawet jesli sie z nimi nie zgadzam;
- Naroboczych spotkaniach staram sie powiedzie¢ to, co mysle;

- Trudno mi zapanowac nad negatywnymi emocjami (smutek, lek, ztos¢);

- Choroba uniemozliwia mi podjecie i utrzymanie dobrej pracy;

- Trudno mi wytrwac w dziataniu na dtuzsza mete;
- Znam zasady bezpieczenstwa w pracy i przestrzegam ich.

Na podstawie wynikéw ankiety opracowany zostat dokument okreslajacy najwazniejsze obszary
probleméw i trudnosci zwigzanych z podejmowaniem zawodowych wyzwan przez osoby
niepetnosprawne psychicznie: praca w grupie (1); umiejetnosci werbalne i komunikacja (2); motywacja
(3); podejscie zorientowane na cel, koncentracja, dyscyplina (4); poczucie wiasnej wartosci i wiary w siebie
(5); radzenie sobie z trudnymi (negatywnymi) uczuciami (6).

Do tych obszaréw problemowych bezposrednio odnosza sie wszystkie propozycje dziatan
przedstawionych w niniejszej publikacji. Postrzeganie choroby psychicznej jako jedynego Zrédta
probleméw moze doprowadzi¢ do wycofania z zycia spotecznego i zawodowego. Nalezy rozwijac
umiejetnosci spoteczne oséb borykajacych sie z trudnosciami psychicznymi, aby mogty spetniac sie
zawodowo jako petnoprawni obywatele.

Co odpakowalismy? — wyniki badan

78.21% respondentéw zgtasza trudnosci w zdobyciu satysfakcjonujacej pracy ze wzgledu na chorobe
psychiczna. Oprécz krzywdzacych stereotypowdw spotecznych zwigzanych z ta choroba przeszkode
stanowia wewnetrze bariery i brak wielu umiejetnosci spotecznych, na co wskazujg ponizsze wyniki
ankiety.
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1. Praca w grupie

Zgodniezwynikamiankiet, wspétpracazkolegamiikolezankamiw pracy jestzpewnoscia problematyczna
dla badanej grupy oséb niepetnosprawnych psychicznie. Mozna przypuszcza¢, ze wynika to z ogélnych
probleméw z komunikacja. Rozwijanie umiejetnosci spotecznych w tym zakresie jest niezbedne
do stworzenia mozliwosci zawodowych dla oséb chorujacych psychicznie.

2. Komunikacja werbalna i inne rodzaje komunikacji

Wyniki ankiety jednoznacznie wskazuja ten obszar umiejetnosci spotecznych jako problemowy dla
badanych os6b z choroba psychiczna. Liczba respondentéw, ktorzy nigdy nie méwiag o sobie i swoich
umiejetnosciach jest wysoki — prawie 19%.

3. Motywacja

Podnoszenie motywacji oséb borykajacych sie z choroba psychiczng jest bardzo wazne. 39%
respondentéw naszego badania wykazuje brak motywacji, aby osiggna¢ to, czego pragna. Motywacja
ma kluczowe znaczenie we wspieraniu ich w rozwoju i przejsciu przez szkolenia zawodowe.

4. Podejscie nakierowane na osiggniecie celu, koncentracja, dyscyplina

Powyzsze umiejetnosci wraz z motywacja beda wspierac uczestnikéw w nowych zadaniach edukacyjnych
i zawodowych. Badanie wskazuje, ze grupa docelowa doswiadcza trudnosci w skupieniu sie na jednej
czynnosci przez dtuzszy okres czasu, co wyklucza ich z powaznego zaangazowania w szkolenie lub prace.

5. Poczucie whasnej wartosci i wiara w siebie

Uczestnicy szkolenia potrzebuja wsparcia w zwiekszeniu poczucia wtasnej wartoscii wiary w swoje opinie
i sady. 45% 0séb z zaburzeniami psychicznymi, ktére wziety udziat w badaniu, nie potrafi sprzeciwic sie
innym ludziom i biernie wykonuje polecenia. Proponowany trening umiejetnosci spotecznych ma na celu
usuniecie wewnetrznych barier uczestnikéw, ktére ograniczaja ich mozliwosci (50% respondentéw
nie ocenia siebie jako dobrych pracownikéw). Traktowanie choroby psychicznej jako jedynego Zrédta
probleméw moze doprowadzi¢ do wycofania sie z zycia spotecznego i zawodowego. Wazne jest,
aby sprébowad zmieni¢ sposéb samooceny uczestnikdw szkolenia pod wzgledem ich umiejetnosci
i potencjatu.

6. Radzenie sobie z trudnymi (negatywnymi) uczuciami

Niezbedne jest wsparcie dla grupy docelowej w pokonywaniu i kontrolowaniu negatywnych uczu¢
takich jak smutek, strach, zzto$¢ i gniew, co zostato tez zaznaczone we wniosku aplikacyjnym projektu
SUVOT. Badania ankietowe podczas projektu potwierdzity, ze nalezy skupic¢ sie na pomocy w radzeniu
sobie z trudnymi (negatywnymi) uczuciami (64% badanych przyznaje, ze ma problemy w tym zakresie).
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Sktadniki kursu

LEKCJE GOTOWANIA

Lekcje gotowania zostaty pomyslane tak, aby proces uczenia sie byt tatwiejszy i szczegdlnie motywujacy
dla grup niepetnosprawnych. Lekcje te zawierajg piec réznych typdw materiatu: teorie nauczania, przepisy
kulinarne, zajecia na swiezym powietrzu, ¢wiczenia i dyskusje. Kazdemu z nich zostat przydzielony
okreslony symbol (patrz legenda na str. XX), aby umozliwi¢ trenerowi skuteczng organizacje sesji
szkoleniowych.

Lekcje pogrupowane zostaty w kolejnosci od najtatwiejszej do najtrudniejszej, poczawszy od podstawowej
wiedzy zwigzanej z higieng pracy, zakupami, zachowaniem sie w kuchni, az do oméwienia réznych
rodzajéw zywnosci i sktadnikéw przyrzadzanych potraw, a takze technik gotowania, kwestii kulinarnych
zwigzanych z religia, wskazowek jak zachowywac sie podczas positku, informacji na temat gastronomii
Europy i $wiata, gotowania potraw sezonowych, przygotowania stotu oraz jego nakrycia, jak réwniez
sposobéw podawania potraw. Proponowane wycieczki i wizyty zostaty zaprojektowane tak, aby
umozliwi¢ uczestnikom poznanie réznych miejsc zwiazanych ze $wiatem gotowania, na przyktad
targowisk, sklepéw i restauracji.

Niniejszy podrecznik zawiera 55 przepiséw kulinarnych, z ktérych wiekszo$¢ pochodzi z Hiszpanii,
Stowenii, Niemiec i Polski. Wszystkie receptury sg uporzadkowane w okreslony sposéb, ktéry ponadto
moze by¢ modyfikowany pod wzgledem dostepnosci poszczegdlnych sktadnikéw. Niektérym z przepisow
towarzyszy materiat filmowy dostepny na stronie internetowej SUVOT, do ktérej odwiedzenia goraco
zachecamy. Dodatkowe informacje na temat wyzej wymienionych krajow zostaty zawarte w materiale
kursowym po to, aby zwiekszy¢ ogo6lna wiedze uczestnikéw o Europie.

Co réwnie wazne, ¢wiczenia i dyskusje zostaty zawarte w ramach jednostek lekcyjnych w sposéb, ktéry
zwieksza zaangazowanie uczestnikdéw i zacheca do wspdlnych dziatan, poprawiajac efekty procesu
uczenia sie i zrozumienie dynamiki grupy.

TECHNIKI ROZWIJAJACE UMIEJETNOSCI SPOLECZNE

Doswiadczenia wyptywajace z kontaktow miedzyludzkich sg niezbedne dla rozwoju tych umiejetnosci,
ktdére utatwiajag nam petng interakcje spoteczna, w tym zwigzang z naszym zyciem zawodowym. Osoby
dotkniete problemami psychicznymi czesto majg ogromne trudnosci z poprawnym funkcjonowaniem
w spoteczenstwie, co wynika z ich ograniczonych doswiadczen w kontaktach spotecznych. Objawy tych
dolegliwosci czesto sprawiaja, ze bardzo trudno jest im wchodzi¢ w prawidtowe relacje miedzyludzkie,
wypeia¢ funkcje i role spoteczne oraz w sposob satysfakcjonujacy rozwija¢ i pielegnowac relacje
z innymi ludZzmi, co w konsekwencji prowadzi do pogtebiania izolacji i ograniczenia mozliwosci
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osobistego rozwoju. Dotyczy to zwtaszcza tych momentdw, ktdre s najlepsza okazjg do zaciesnienia
wiezéw spotecznych. Trudnosci w relacjach interpersonalnych uniemozliwiajg odkrycie i eksploracje
osobistych umiejetnosci i talentéw, a takze utrudniajg udziat w wielu dziataniach, w tym zwigzanych
z podjeciem zatrudnienia.

Lata doswiadczen partneréw SUVOT wykazaly, ze osoby z problemami psychicznymi moga
i chca pracowacd. Dos¢ czesto gtéwna przeszkoda jest brak odpowiednio rozwinietych kompetencgji
interpersonalnych, dlatego tez witaczenie dziatarh majacych na celu poprawe umiejetnosci spotecznych
do materiatéw szkoleniowych wydaje sie w petni uzasadnione.

Ksztatcenie umiejetnosci spotecznych przewidziane w kursie SUVOT obejmuje techniki zwigzane
z odgrywaniem rdl, ktére sa wykorzystywane podczas zaje¢, przygotowujacych ludzi z problemami
psychicznymi do wejscia na rynek pracy. Zbiér proponowanych ¢wiczen ma za zadanie poméc w pracy
z ludZzmi, ktérzy maja szczegdlne trudnosci w zakresie umiejetnosci spotecznych. Podczas pracy z nimi
szczegdblnie cenne jest umozliwienie bezposredniego, osobistego doswiadczenia, ktére uczy okreslonych
umiejetnosci poprzez wiasne uczestnictwo. Bezposrednie doswiadczenia dajg uczestnikom poczucie
wiasnej sity, a odczucie skutkéw ich dziatan, motywuje do dalszego zaangazowania. Techniki odgrywania
rol wydaja sie by¢ dobrym wyborem wiasnie dlatego, iz maja dynamiczny charakter i pozwalaja
uczestnikom poczuc sie w petni soba podczas wykonywania ¢wiczen.

Ponadto, metody odgrywania rél stymuluja spontanicznosc i kreatywnos, co jest szczegdlnie pomocne
w przetamywaniu barier zwigzanych z nowymi lub zaskakujacymi sytuacjami, ktore nie wynikajg
z uprzednio ustalonych zwyczajéw. Pomagaja one w przetamaniu leku przed nowymi wyzwaniami,
co moze by¢ szczegodlnie trudne dla oséb, ktdre maja juz za soba traumatyczne doswiadczenia.

Proponowane techniki umozliwiajg szkolenie w takich obszarach, jak:
- Umiejetnosci komunikacyjne (werbalne i pozawerbalne), ktére pomagajg we wzajemnym
zrozumieniu i wyrazaniu pogladéw
- Umiejetnosci pracy w grupie i wspotpracy z innymi
- Akceptacja whasnych doswiadczen, a zwtaszcza negatywnych emocji
- Pokonywanie wtasnych barier i ograniczen, osigganie zatozonych celéw.

Udziat w tych dziataniach jest okazjg do poszerzenia rozmaitych obszaréw doswiadczenia, pozwalajac
uczestnikom na odkrycie swojej wyjatkowosci i indywidualnosci, co z kolei moze im poméc w okresleniu
wiasnych mocnych i stabych stron, umozliwiajac doktadniejsza ocene samego siebie i poprawiajac ogolny
wizerunek. Istotna jest takze okazja do zwiekszenia u uczestnikow zaufania we wtasne sity, pogtebienia
wiary we wiasne mozliwosci i poprawy opinii o sobie. Element ten pomaga przetamac wzorce biernosci
i bezradnosci, a takze wzmacnia motywacje i dazenie do celu. Doswiadczenie grupy wyzwala pozytywne
emocje zwigzane z byciem wsrdd innych, ale jest tez okazja do pogodzenia sie z negatywnymi emocjami,
strachem, obawami, lekiem i gniewem. Bywa to pomocne w przetamaniu barier, przezwyciezaniu
trudnosci, godzeniu sie z nieszczesciem i radzeniu sobie z przeszkodami.
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Czynnosci i przybory kuchenne

Planowanie lekcji gotowania

W trakcie szkolenia nalezy zawsze uzywac tej samej sali szkoleniowej, w ktérej znajduje sie: rzutnik,
laptop z dostepem do Internetu, tablica demonstracyjna typu flipchart oraz pojemnik wyposazony
w niezbedne pomoce i materiaty biurowe.

Materiaty potrzebne w trakcie szkolenia:

Komputer z dostepem 12 szt. nakry¢ (talerze, talerze

do Internetu gtebokie, szklanki, sztucce) Piekarnik

Rzutnik 12 szt. desek do krojenia Frytkownica

Odtwarzacz CD/DVD 12 szt. nozy Sprzet do Raclette

Ptyty CD/DVD Garnki w ré6znych rozmiarach Founde

Dtugopisy Patelnie w r6znych rozmiarach Ekspres do kawy

Wok Skrzynka narzedziowa

Tarka typ Spatzle; jesli nie
dostepna, zakupic¢ oryginalny
Spatzle

Przybory do czyszczenia
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Rodzaje aktywnosci szkoleniowych:

GRA: 3 przymiotniki

Nalezy stosowac te metode regularnie podczas treningu, zawsze na poczatku i na koricu kazdej
sesji. Ma ona na celu zapewnienie uczestnikom kazdego spotkania poczucia bezpieczenstwa
i komfortu. Trener prosi uczestnikow o podanie trzech przymiotnikéw, ktére opisuja ich biezacy
nastroj lub ktére odnosza sie w jakis sposdb do ich mysli zwigzanych zomawianymi tresciami lub
gotowanymi positkami. Trener zawsze zaczyna to ¢wiczenie od siebie. Grupa milczy w momencie,
gdy jedna osoba zabiera gtos. Nie nalezy przerywac wypowiedzi uczestnika, z wyjatkiem sytuacji,
w ktorej wypowiedz zawiera uczucie mogace zaktocic jego/jej dalsze funkcjonowanie w grupie.

«  ZAKUPY

W trakcie pierwszej sesji zadaniem kazdego uczestnika bedzie zrobienie zakupéw. Idac na zakupy
z uczestnikami staraj sie przekazac¢ im wszelkie niezbedne wskazéwki. Wyjasnij:

jak poréwnywac ceny

jak sprawdzac¢ jakos¢ produktu

w jaki sposéb uktadane sg towary w dziatach z zywnoscig w danym sklepie
koniecznos¢ kazdorazowego sprawdzania daty przydatnosci do spozycia
jak obchodzi¢ sie z mrozonkami

jakiego rodzaju opakowania najlepiej stuza danemu rodzajowi zywnosci (np. torby
izotermiczne w lecie)

jak pakowac zakupy na ladzie sklepowej (twarde produkty na dole, delikatne na gorze)

KONKURS TWORCZOSCI, PRZYGOTOWANIE MENU i REFLEKSJE sg to state sesje, ktore pojawiaja sie
kilka razy w trakcie szkolenia.




Planowanie sesji rozwijania umiejetnosci spotecznych

Sesje zostaty zaplanowane jako trzygodzinne spotkania, ktére powinny uwzgledni¢ réwniez dwie
lub trzy przerwy, w zaleznosci od specyfiki i potrzeb grupy. W zaproponowanej ponizej przyktadowej
strukturze warsztatu na przerwy przeznaczono tacznie 35 minut. Dziatania warto planowac tak, by byty
zréznicowane pod wzgledem rytmu i charakteru, oraz by sie wzajemnie uzupetniaty.

KRAG INTEGRACYINY (25 minut). W psychodramie ta cze$¢ procesu grupowego nazywana jest
“pulsem”istuzy dzieleniu sie uczuciamiinastrojami przez uczestnikéw. Spetnia tez funkcje tacznika
pomiedzy poszczegdlnymi spotkaniami grupy. Kazda z oséb bioracych udziat w zajeciach moze
odwotac sie do przezyc z poprzedniej sesji i opowiedzie¢ o waznych rzeczach, ktére wydarzyty sie
od tamtego czasu i wptynely na jej obecne samopoczucie.

”

ROZGRZEWKA (15 minut). Jedno lub dwa ¢wiczenia, na przyktad“Liczby”lub“Jestes kartka papieru
zmuszajace do fizycznej aktywnosci po wczesniejszej statycznej czesci (rozmowa na siedzaco).
Rozgrzewki pomagaja zintegrowac grupe i zaangazowac uczestnikéw do wspdlnego dziatania.

DZIALANIE ZADANIOWE (60 minut). Gra grupowa, na przyktad “Organizm” lub inne ¢wiczenie
poswiecone wybranemu problemowi i poszukiwaniu jego rozwigzan.

CWICZENIE RELAKSACYJINE (15 minut). Krétka zabawa, na przykfad “Wezet’, pozwalajaca
uczestnikom oderwac sie od intensywnej pracy i gtebokiego emocjonalnego zaangazowania.

PODSUMOWANIE (30 MINUT). Podobnie jak poczatkowy “puls’, koncowe spotkanie wszystkich
uczestnikdbw w kregu ma istotne znaczenie dla procesu grupowego. Mozliwos¢ swobodnej
rozmowy o wrazeniach, przezyciach i uczuciach zwigzanych ze wspélna praca, daje uczestnikom
poczucie bezpieczenstwa i komfortu bycia w grupie.
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ROZDZIAL 5:

Kurs gotowania

Lekcja 1: Dowiedz sie wszystkiego!

Witamy na kursie SUVOT! Dzisiejszy plan jest nastepujacy: przedstawiamy sie, poznajemy kolezanki
i kolegéw z kursu oraz treneréw, ktérzy wspdlnie z Wami wezma udziat w szkoleniu.

Dobierzmy sie w pary i odpowiedzmy sobie na nasypujgce pytania:
- —Kim jestem?
- —Dlaczego biore udziat w kursie?
- —Czego oczekuje od tego kursu?
- —Cowiem o gotowaniu?
- —Czy mam jakie$ doswiadczenia zawodowe zwigzane z praca w restauracji, hotelu?

Nastepnie, zadaniem kazdego uczestnika jest powtdrzenie swoich odpowiedzi innym osobom lub
osobie, z ktér pracowato sie w parze. Cwiczenie to jest dobrym treningiem pamieci i uwagi.

Jako trener, staraj sie da¢ uczestnikom jasne wyobrazenie o przebiegu szkolenia oraz obowiqzujqcych
procedurach. Mozesz uzy¢ materiatu wspomagajgcego zamieszczonego na stronie internetowej
SUVOT http://suvot.intras.es/index.php/en/didactic-materials.html (materiaty dydaktyczne)

<

Higiena osobista

Przed wprowadzeniem tematu higieny osobistej obejrzyjmy krétki film znajdujacy sie na stronie:
http://www.wir-gegen-viren.de/content/index/5?submenu_id=8. Nastepnie odpowiedzmy sobie
na pytania: Co o tym myslisz? Czy kiedykolwiek zastanawiates sie, jak wazne jest mycie rak? Kiedy
nalezy my¢ rece? Nalezy zawsze my¢ rece w nastepujacych sytuacjach:

- Przed przystapieniem do pracy i obrébka zywnosci.

- Po pracy z surowa zywnosciag, w tym z jajami.

- Po skorzystaniu zWC.




- Po paleniem papieroséw lub wysigkaniu nosa.

- Pojedzeniu i piciu oraz po przerwie na odpoczynek.

- Po pracy z odpadami.

- Po sprzataniu i dezynfekgji.

- Po zatozeniu lub zmianie ubrania.

- Po zakoniczeniu mycia lub pracy z brudnymi naczyniami.
- Po dotknieciu wtoséw, twarzy, nosa, ust i uszu.

- Spdjrz na ponizszy obrazek; prezentuje on prawidtowy sposéb mycia rak!

(o ™ 1 N (2 ~\
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Twoje ubrania réwniez stanowi wazna kwestie; zobaczmy, co nalezy, a czego nie wolno podczas pracy
w kuchni:
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- Ubranie zawsze musi by¢ czyste i wyprane oraz nie posiadac guzikéw.

- Nie wolno nosi¢ bizuterii oraz gum do zucia czy tez dtugopiséw schowanych w kieszeniach.
- Obowigzkowe jest nakrycie gtowy lub siatka do wtosow.

- Nie uzywamy intensywnych perfum czy wody po goleniu.

Choroby, skaleczenia, wypryski, zastrzaty czy zmiany skérne powinny by¢ zgtaszane przetozonym,
ktérzy zdecyduja, czy dany uczestnik moze bra¢ udziat w obrébce zywnosci. Wszelkiego rodzaju
uszkodzenia skory powinny by¢ catkowicie zakryte wodoodpornym opatrunkiem, najlepiej w kolorze
niebieskim lub zielonym, aby mozna go byto tatwo dostrzec w razie odklejenia sie. Dozwolone jest
uzywanie jednoczesciowych gumowych oston na pojedyncze palce.

Prosimy o wypetnienie ankiety na temat alergii, ktéra zostanie przediozona przez trenera; jest
to kwestia, ktdra zawsze nalezy bra¢ pod uwage (dokument dostepny na stronie internetowej SUVOT
- Materiaty Dydaktyczne).

Lekcja 2: Wyposazenie kuchni

Dzi$ moéwi¢ bedziemy o wyposazeniu kuchni. Jako, ze kazda kuchnia jest inna, trener wyjasni
charakterystyke urzadzen elektrycznych i narzedzi, przy pomocy ktérych bedziesz pracowac w ciggu
najblizszych miesiecy. Stuchaj uwaznie, gdyz jest bardzo wazne, aby znac¢ dziatanie kazdego z urzadzen
oraz aby umie¢ prawidtowo z nich korzystac.

Wiecej informacji na stronie internetowej SUVOT — Materiaty Dydaktyczne. !

PODSTAWOWE INFORMACJE O NIEMCZECH

Kurs SUVOT zostat zaprojektowany przez miedzynarodowy zespét ztozony z oséb pochodzacych
z Hiszpanii, Stowenii, Niemiec i Polski. Chcielibysmy, aby$ dowiedziat sie czego$ wiecej na temat
kazdego z tych krajéw, dlatego tez zamiescilismy tutaj podstawowe informacje o kazdym z nich,
a takze kilka najpopularniejszych przepiséw kulinarnych z tych panstw. Na poczatek, porozmawiajmy
o Niemczech. Zwracaj uwage na wyjasnienia udzielane przez trenera i postara¢ sie odpowiedzie¢
na nastepujace pytania:

- Jak nazywa sie stolica Niemiec? Berlin.




- Czy mozesz wymieni¢ dwa stynne dania kuchni niemieckiej? Golonka wieprzowa z kapustq
iprecle.

- llu jest mieszkaricéw Niemiec? Okoto 82 milionéw.
- Czyznaszjakas niemiecka atrakcja turystyczna? Katedra w Kolonii.

- Cotojest Lapskaus? Gulasz z ryb i warzyw z jajkiem na wierzchu.

?Q I StODKIE NALESNIKI Z RODZYNKAMI

SKEADNIKI (na 12 0séb): 12 jaj; 90 g cukru; 3 szczypty soli; 3 paczki cukru waniliowego; aromat (rumowy/
cytrynowy); 1 1i 125 ml mleka; 375 g maki; masto lub olej do smazenia; rodzynki (jesli masz ochote);
cukier puder do posypania; 1 szklanka wisni.

PRZYGOTOWANIE: Rozbi¢ jajka. Oddzieli¢ zéttka od biatek. Ubi¢ piane z biatek, az zesztywnieje. Mieszac
z06ttka, cukier, sél, cukier waniliowy i aromat smakowy tak dtugo, az masa stanie sie puszysta. Powoli
dodawa¢ mleko i make. Nastepnie doda¢ ubite biatkai pozwoli¢ ciastu namaka¢ przez 30 minut.
Rozgrza¢ masto na patelni. Naktadac¢ porcjami ciasto na patelnie, doda¢ rodzynki; smazyc¢ z obu stron.
Po usmazeniu, pokroi¢ nalesniki na niewielkie kawatki. Potozy¢ cukier puder na stole, aby — w zaleznosci
od upodoban — mozna nim byto posypac nalesniki. Danie smakuje doskonale z wisniami naktadanymi
prosto ze szklanki. Alternatywnie, mozna uzy¢ innych owocéw, przecieru jabtkowego lub samego
mleka.

NIEMCY

g Lekcja 3: Zakupy spozywcze

Podczas tych zajec¢ nauczymy sie robi¢ zakupy. Jestesmy grupa, wiec pierwszym krokiem jest podjecie
decyzji, kto bedzie robi¢ zakupy w trakcie nastepnych sesji szkoleniowych. Sporzadzmy i wypetnijmy
plan oraz umies¢my go w kuchni widocznym miejscu. Zwracajmy uwage na rady trenera dotyczace
nastepujacych zagadnien: porédwnanie cen, sprawdzanie jakosci produktéw, rozktad sklepu,
sprawdzenie daty przydatnosci do spozycia, obchodzenie sie zmrozonkami, rodzaje toreb do zywnosci,
pakowanie zakupionych produktéw do toreb (twarde produkty na dole, delikatne te na gérze), itp.
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PODSTAWOWE INFORMACIJE O POLSCE

Kurs SUVOT zostat zaprojektowany przez miedzynarodowy zespdét ztozony z oséb pochodzacych
z Hiszpanii, Stowenii, Niemiec i Polski. Chcielibysmy, abys dowiedziat sie czego$ wiecej na temat kazdego
z tych krajéw, dlatego tez zamiescilismy tutaj podstawowe informacje o kazdym z nich, a takze niektére
znajpopularniejszych przepiséw kulinarnych z tych panstw. Na poczatek, porozmawiajmy o Polsce. Zwracaj
uwage na wyjasnienia udzielane przez trenera i postarac sie odpowiedzie¢ na nastepujace pytania:

Prosze pokaza¢ uczestnikom prezentacje dotyczqcq Polski, zamieszczonq na stronie internetowej
SUVOT - Materiaty Dydaktyczne.

- Czy mozesz wymienic ktéregos z sgsiadéw Polski? Na przyktad: Ukraina, Niemcy i Biatorus.
- Jaknazywa sie stolica Polski? Warszawa.
- Coznajduje sie na terenach Srodkowej Polski? Polskie niziny petne laséw i jezior.

- Czy mozesz wymieni¢ ktérys z polskich specjatéw? Np. Bigos: potrawa przygotowywana
z kapusty, zwykle kiszonej, z dodatkiem roznych gatunkéw miesa, grzybéw i przypraw.
Jakiego rodzaje stodycze najbardziej lubig Polacy? Np. Szarlotke: ciasto jabtkowe
Z przyprawami.

1®

SALATKA Z POROW | JAJ
SKEADNIKI (na 12 0séb): 2 pory; 8 jaj na twardo; 2 tyzki stotowe majonezu; pieprz.

Przygotowanie: Usungac zielone szczyty z poréw. Odciaé,wasy’, jesli zwisaja ze spoddw pordw. Przecigd
pory wzdtuz na p6t i umy¢ pod biezaca woda tak, aby usuna¢ wszelkie zanieczyszczenia. Nastepnie,
kazda potéwke przecig¢ wzdtuz, potozy¢ obok siebie desce do krojenia i cienko pocig¢ na bardzo
drobne plasterki. Umiesci¢ w misce. Posiekac jajka na twardo i doda¢ do poréw. Doda¢ majonez
i pieprz. Podawa¢ z mastem lub tostami.

POLSKA




Lekcja 4: Odmierzanie i przechowywania zywnosci

W trakcie dzisiejszych zaje¢ oméwimy rézne sposoby odmierzania i przechowywania zywnosci. Jest
to temat, ktory kazdy dobry kucharz musi mie¢ w matym palcu!

Wyobrazmy sobie, ze mamy dwie miski, jedna o pojemnosci 3 litréw, druga - 5 litréw. Chcemy jednak
odmierzy¢ dokfadnie 4 litry. Jak wiec mozna to zrobi¢? Mozna przelewa¢ wode tak czesto, jak tylko
chcemy.

Sposob: Napetnij wodq miske 5-litrowq, a nastepnie przelej czes¢ jej zawartosci do miski o pojemnosci
3 litréw tak, aby byta petna. Nastepnie oproznij 3-litrowq miske i wlej do niej reszte wody pozostatej
w 5-litrowej misce. Nastepnie, po raz kolejny napetnij 5-litrowq miske i przelej czes¢ jej zawartosci
do mniejszej miski tak, aby byta ona petna. Tak oto w 5-litrowej misce znajdujq sie doktadnie 4 litry
wody.

Ponizej dwie z najpopularniejszych tabel przeliczeniowych uzywanych w kuchni:
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Cukier, sdl

Maka, ryz, maka kukurydziana, butka tarta
Makaron

Soczewica, groch, fasola (suche)

Tosty

Mleko UHT

Kawa

Curry, gatka muszkatotowa, papryka, pieprz, cynamon
Suszone ziota

Bulion

Olej rodlinny

Ocet

Przecier pomidorowy, ketchup, musztarda
Miod

Rodzynki

Proszek do pieczenia

Ziemniaki, cebula, czosnek

Przechowywanie zywnosci

Dtugosc¢ okresu przydatnosci oraz
najlepsze warunki przechowywania

2-3 lat

1 rok, w ciemnym miejscu

1-2 lat, w ciemnym miejscu

2-3 lat, w ciemnym miejscu

Patrz: data przydatnosci

Patrz: data przydatnosci

Patrz: data przydatnosci, w ciemnym miejscu
1 rok, w ciemnym miejscu

6 miesiecy, w ciemnym miejscu
6-8 miesiecy

1 rok, w ciemnym miejscu

Bardzo dtugi, w ciemnym miejscu
Patrz: data przydatnosci

Bardzo dtugi

1 rok, w ciemnym miejscu

Patrz: data przydatnosci

2-3 tygodni, w ciemnym miejscu

ZAGADKA

Odgadnijwtasciwe miejscaprzechowywaniawlodéwce produktéw, ktérych uzywaszdoprzygotowania

positkdw.




Nr 1: gteboko mrozone: szpinak, groszek, ryby, mieso, tosty

1 ?'T 9"' F i chleb,....
B i@ Nr 2: sery, jogurty, mleko, Smietana (kwasna i stodka),
@ | oy twardg, itp.
@l 5@ Nr 3: mieso, ryby, wedliny, itp.
B - - " Nr 4: marchew, cebula, kapusta, grzyby, itp.
_—
: WL Nr5, 6, 7:masto, jaja, otwarte napoje, zywnos¢w otwartych
Aaas 2.
S o o : puszkach, itp.
: oSl Nr 8: warzywa i owoce
SEEY
0] 8
s LY

g Lekcja 5: Czytanie przepisow kulinarnych

Dzisiaj omowimy kwestie przepisow kulinarnych. Jest bardzo wazne, aby wiedzie¢ od czego zaczac
i co robic¢ od poczatku do korica. Przeczytaj ponizszy przepis i wykonaj nastepujace zadanie!

Kurczak Sherry: Optuka¢ kawatki kurczaka (2 x piersi, 2 x skrzydetka, 2 x udka) pod biezacg woda
i osuszy¢ recznikiem kuchennym. Obtoczy¢ kurczaka w soli, pieprzu i stodkiej papryce. Obra¢ dwie
cebule i przekroi¢ na pot, a nastepnie pocig¢ na cienkie plasterki. Umy¢ jedng czerwong i jedng zielona
papryke i pokroi¢ w paski. Obra¢ dwa zabki czosnku i drobno posieka¢. Wla¢ trzy tyzki oleju do duzego
garnka; obsmazy¢ kurczaka ze wszystkich stron przez okoto dziesie¢ minut. Wrzuci¢ cebule, papryke
i czosnek do garnka i mieszac¢ przez chwile. Wla¢ do garnka Y litra sherry i % litra bulionu z kurczaka.
Dusi¢ na $rednim ogniu przez kolejnych dziesie¢ minut. Nastepnie przykry¢ garnek pokrywka, zdjac
z kuchenki i pozostawi¢ pod przykryciem przez dziesie¢ minut. Jeszcze raz posypac sola i pieprzem.
Podawac z ryzem.

Wazne, aby mie¢ jasne wyobrazenie dotyczace potrzebnych sktadnikéw i narzedzi oraz czynnosci
wymaganych do przygotowania potrawy.
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- SKLADNIKI: 2 piersi z kurczaka; 2 skrzydetka z kurczaka; 2 udka z kurczaka; sél; czarny pieprz;
stodka papryka; 2 cebule; 1 czerwona papryka; 1 zielona papryka; 2 zabki czosnku; 3 tyzki oleju;
Va litra sherry; V4 | bulionu z kurczaka; ryz.

- NIEZBEDNE MATERIALY | PRZYBORY: umywalka, reczniki papierowe, noze, deska do krojenia,
tyzka, duzy garnek z pokrywka.

- PRZYGOTOWANIE: Kurczaka umy¢, osuszy¢ i odstawi¢ na bok. Obrac i pokroi¢ cebule. Umy¢
i pokroi¢ papryke. Obra¢ i pokroi¢ czosnek. Wla¢ olej do garnka i rozpocza¢ smazenie kurczaka.
Dodac¢ cebule, papryke i czosnek. Wlac¢ sherry i bulion. Nakry¢ garnek pokrywka. Doprowadzi¢
do wrzenia. Ugotowac ryz.

PODSTAWOWE INFORMACJE DOTYCZACE HISZPANII

Kurs SUVOT zostat zaprojektowany przez miedzynarodowy zespét ztozony z oséb pochodzacych
z Hiszpanii, Stowenii, Niemiec i Polski. Chcielibysmy, aby$ dowiedziat sie czego$ wiecej na temat
kazdego z tych krajéw, dlatego tez zamiescilismy tutaj podstawowe informacje o kazdym z nich,
a takze niektdre z najpopularniejszych przepiséw kulinarnych z tych panstw. Porozmawiajmy dzi$
o Hiszpanii. Zwracaj uwage na wyjasnienia udzielane przez trenera i postara¢ sie odpowiedzie¢
na nastepujace pytania:

Prosze pokazac uczestnikom prezentacje dotyczqcq Hiszpanii, zamieszczonq na stronie internetowej
SUVOT - Materiaty Dydaktyczne.

- Cojest stolicg Hiszpanii? Madryt.
- W jakim miescie znajduje sie stynna swigtynia Najswietszej Rodziny? W Barcelonie.

- Wymien jeden produkt, ktéry zostat wynaleziony lub jest produkowany w Hiszpanii?
Hiszpanskie wino.

- Czym jest siesta? Drzemkq w potudnie.

- Jakie sktadniki zawiera paella? Ryz, warzywa i owoce morza.

- Czym jest gazpacho? Zupg na zimno.




ZUPA KREM Z CUKINI

SKEADNIKI (na 12 0s6b): 3 kg cukinii; 750 ml mleka odttuszczonego; 3 tyzki oliwy z oliwek; 9 kawatkéw
sera); sOl; pieprz; gatka muszkatotowa.

PRZYGOTOWANIE: Na poczatku obra¢ cukinie, pokroic ja i smazy¢ delikatnie na gorgcym oleju przez
okoto 15 minut. Doda¢ odttuszczone mleko i wode, az ptyn zakryje cukinie. Gotowa¢ na wolnym
ogniu do czasu, az cukinia zmieknie. Nastepnie dodac ser, sél i pieprz. Umiesci¢ wszystkie sktadniki
w blenderze i uciera¢ do uzyskania gtadkiej konsystencji. Danie mozna podawa¢ posypane gatke
muszkatotowa lub serem.

HISZPANIA

€ GRA W NUMERY

Trener wybiera dziesie¢ r6znych miejsc na terenie sali. Kazde miejsce otrzymuje numer od 1 do 10.
1 oznacza najstabszy, a 10 najlepszy wynik. Nastepnie trener prosi uczestnikéw szkolenia, aby staneli
oni w tym miejscu pokoju, ktére odpowiada punktacji, ktéra przyznali biezacej sesji. Nastepnie trener
prosi kazdego z osobna o jedno lub dwa stowa okreslajace zakoriczong wtasnie sesje szkoleniowa.

g Lekcja 6: Co nalezy robic¢ przed i po gotowaniu

Dzi$ porozmawiamy o tym, co nalezy robi¢ przed i po gotowaniu. Nalezy zwrécic¢ na to zagadnienie
szczegdblna uwage, gdyz dotyczy ono kazdorazowego przygotowania dan w oparciu o proponowane
receptury.
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PRZED GOTOWANIEM PO ZAKONCZENIU GOTOWANIA

Znalezienie przepisu Umieszczenie wszystkich sktadnikéw z powrotem
na miejsce

Czytanie przepisu, sporzqdzanle notatek Czyszczenie uzytego sprzetu kuchennego

Kontrola dostepnosci sktadnikow Czyszczenie powierzchni i poditég

Sporzadzenie listy zakupowej zawierajacej brakujace
sktadniki

Zakup brakujacych sktadnikow

Umieszczenie wszystkich potrzebnych skfadnikéw
w jednym miejscu
Sprawdzenie sprzetu kuchennego - ]

PODSTAWOWE INFORMACIJE O StOWENII

Kurs SUVOT zostat zaprojektowany przez miedzynarodowy zespét ztozony z oséb pochodzacych
z Hiszpanii, Stowenii, Niemiec i Polski. Chcielibysmy, aby$ dowiedziat sie czegos wiecej na temat kazdego
z tych krajow, dlatego tez zamiescilismy tutaj podstawowe informacje o kazdym z nich, a takze niektére
z najpopularniejszych przepiséw kulinarnychz tych panstw. Porozmawiajmy dzi$ o Stowenii. Zwracaj
uwage na wyjasnienia udzielane przez trenera i postarac sie odpowiedzie¢ na nastepujace pytania:

Prosze pokazac uczestnikom prezentacje dotyczqcq Stowenii, zamieszczonq na stronie internetowej
SUVOT - Materiaty Dydaktyczne.

- Czy mozesz wymieni¢ cos$, z czego stynie Stowenia? Jaskinie i muzyka tradycyjna.
- Jaka nazwe nosi stolica Stowenii? Lubljana.

- Ziluregiondéw sktada sie Stowenia? 12.

- Co Stowency zwykle jedza na obiad? Kanapki.

- Czyznasz jaka$ stowenska specjalnos¢? Tiinka, ser z Nanos.

OZORY WIEPRZOWE PO StOWENSKU W OLEJU Z PESTEK DYNI ?Q I

SKEADNIKI: 0,5 kg ozorkéw wieprzowych; pét sredniej wielkosci cebuli; 50 ml oleju z pestek dyni; sol;
pieprz.




PRZYGOTOWANIE: Gotujemy ozorki wieprzowe w osolonej wodzie przez okoto godzine (az zmiekna).
Gdy ostygna, kroimy je w cienkie plasterki i kladziemy na talerzu. Na gérze uktadamy cienkie plasterki
cebuli, polewamy odrobing oleju z pestek dyni oraz posypujemy solg i pieprzem.

StOWENIA

& PAKOWANIE SIATKI Z ZAKUPAMI

Uczestnicy razem ustalaja, co zechca spakowac do torby (dobre strony sesji), a czego nie nalezy do
niej wktadac (zte strony sesji); ¢wiczenie to nosi nazwe ,Pakuje siatke z zakupami”.

Lekcja 7: Gotowanie zespotowe

Tematem na dzi$ jest praca zespotowa w kuchni. Wymaga nauki i przeszkolenia. Praca zespotowa
w kuchni niesie z sobg pewne wymagania, sprawdzmy wiec, czy jesteSmy w stanie wspdlnie
przygotowac miske warzyw i satatke owocowa. Z pewnoscia sie udal

SALATKA OWOCOWA

Kazdy uczestnik dostaje swoja czes¢ owocow (3 do 6 roznych gatunkow). Uczestnicy siadajg w kregu,
podczas gdy trener staje w $rodku, nie majac wtasnego krzesta ani statego miejsca. Gdy wykrzyknie
on nazwe danego gatunku owocdw, uczestnicy przypisani do tego owocu majg za zadanie wstac
i znalez¢ sobie wolne krzesto. Zadaniem trenera jest rébwniez znalezienie dla siebie wolnego krzesta.
Uczestnik, ktoéry pozostaje bez krzesta staje na Srodku i wykrzykuje nazwe innego gatunku owocu.
Dopuszczalny jest réwniez okrzyk:,satatka owocowa’, po ktérym kazdy uczestnik musi wstac i znalez¢
sobie nowe krzesto.
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WEZEt GORDYJSKI

Uczestnicy stajg w kregu blisko siebie. Nastepnie kazdy zamyka oczy i wycigga rece w kierunku srodka
kregu. Uczestnicy chwytaja sie wzajemnie za rece tak, aby pochwyci¢ dtonie wyciagniete przez innych
uczestnikdw. Nastepnie otwierajg oni oczy i probuja wyplatac sie z weztéw nie wypuszczajac dtoni
partneréw.

WARZYWNA Z PATELNI | SALATKA OWOCOWA ? ! I
Sprébujmy wspdlnie przygotowac te nietrudne dania.

Aby przygotowac warzywa z patelni i satatke owocowgq, trener rozdaje uczestnikom pociete arkusze
papieru (patrz dokument dostepny na stronie internetowej SUVOT) i kazdy z nich rozpoczyna swojq
czes¢ pracy. Trener moze przygotowac ryz, ktéry bedzie jedzony jako dodatek do warzyw z patelni.
Warzywa z patelni mozna przygotowa¢ na wiele réznych sposobdw; jesli uczestnicy nie majq pomystu
na jej przyrzqdzenie, do pomocy wkracza trener.

Lekcja 8: Ryz, makaron i ziemniaki @

Podczas tej lekcji zajmiemy sie podobiefAstwem i réznicami pomiedzy ryzem, makaronem
i ziemniakami, czyli najbardziej podstawowymi sktadnikami prawidtowej diety.

- Jak mozemy je przygotowac? Ryz i makaron mogq byc¢ gotowane i nastepnie smazone.
Ziemniaki mogq byc réwniez pieczone.

- Jakrosna? Ryz potrzebuje duzej ilosci wody, aby sie rozwija¢. Ziemniaki rosnq pod ziemiq, a ich
czes¢ nadziemna charakteryzuje sie pieknymi kwiatami; makaron wytwarza sie ze zboz, takich
samych z jakich powstaje pszenica, ryz lub kasza gryczana.

- lle rodzajoéw tych produktéw istnieje? Tysigce! R6zniq sie one od siebie znacznie w zaleznosci
od lokalnego srodowiska.

- Jakie kultury sa kojarzone z tymi produktami? Ryz jest charakterystyczny dla Azji. Ziemniaki
pochodzq z Ameryki, a makaron jest typowy dla Wioch.

- Jakie dania najbardziej do nich pasuja? Mozemy jesc te produkty z warzywami, sosami, miesem,
rybami, itp. To po prostu kwestia naszej wyobrazni!




Jak przygotowuje sie ryz, ziemniaki i makaron? Pomysl o réznych sposobach ich przyrzadzania
i przygotuj co najmniej jeden z nich (smazenie, gotowanie, pieczenie ...). Proponujemy jesc¢ je wraz
z ré6znymi rodzajami past lub z dodatkiem wiasnego sosu.

g Lekcja 9: Grzyby

Temat dzisiejszego szkolenia bedg grzyby! Trener pokaze Wam prezentacje na ich temat, podyskutujemy
tez o tym, jak wiele rodzajéw grzybdw jest nam znanych. Istnieja setki roznych rodzajow grzybow
i w kazdym kraju uzywa sie innych gatunkéw. Czy wiesz, ze grzyb nie jest ani rodling, ani zwierzeciem?
Grzyby tworza oddzielne krélestwo, co wiasnie czyni je tak wyjatkowymi. Jedli to mozliwe, mozesz
sam udac sie na wies, aby zobaczy¢, jak rosna. Nalezy przy tym zachowa¢ szczegdlng ostroznos¢, gdyz
jedzenie grzybow, ktoére nie zostaty zebrane przez specjaliste moze by¢ bardzo niebezpieczne. Najlepiej
wiec po prostu dowiedziec sie jak najwiecej o srodowisku naturalnym, w ktérym wystepuja grzyby.

Dodatkowe informacje dostepne na stronie internetowej SUVOT - Materiaty Dydaktyczne.

'@

ZUPA Z GRZYBOW LESNYCH

SKEADNIKI na (12 0séb): 2 mate podudzia wotowe (lub bulion wotowy); 20 szklanek wody; 2 $rednie,
pokrojone pory; 2 marchewki pokrojone w plasterki, 2 $rednie cebule pokrojone w plasterki; 4 zabki
zmiazdzonego czosnku; 2 mate selery, pociete na plastry; 2 mate korzenie pietruszki, pokrojone
w plasterki; 1 kg oczyszczonych i pokrojonych $wiezych borowikéw lub grzybéw z gatunku,,Shiitake”; 1
szklanka kwasnej Smietany; sél; pieprz. Jesli zdobycie wymienionych rodzajéw grzybdw jest niemozliwe,
nalezy zaopatrzyc sie w pieczarki i dodac je do warzyw.

PRZYGOTOWANIE: W duzym rondlu zala¢ wotowine 8 kubkami wody. Doprowadzi¢ do wrzenia i zebrac
piane, ktéra unosi sie na powierzchni. Grzyby pokroi¢ na bardzo cienkie plasterki i wrzuci¢ do wywaru.
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Doda¢ warzywa (oprécz cebuli), ponownie doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac na wolnym ogniu, pod
przykryciem, przez okoto 1 godzine, az warzywa beda miekkie. W tym samym czasie zeszkli¢ na masle
posiekang cebule, az bedzie miekka. Dodac¢ ja do zupy. Doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢ ogien
i doda¢ $mietane. Gotowac jeszcze przez 5 minut, nie doprowadzajac do wrzenia. Doprawi¢ posiekang
natka pietruszki. Podawac z makaronem lub grzankami.

POLSKA

Lekcja 10: Gotowanie: w wodzie, na parze i duszenie @

Dzi$ méwi¢ bedziemy o réznicy pomiedzy gotowaniem, przyrzadzaniem potraw na parze i duszeniem.
Sprébujmy ustali¢ definicje tych trzech pojec.

PUZZLE: Przyporzadkuj liczbe do danej techniki i wstaw odpowiednie stowa w puste miejsca:

Duszenie: 3
Gotowanie w wodzie: 2
Gotowanie na parze: 1

1. Gotowanie na parze jest gotowaniem za pomocg goracej pary wodnej. Zywnos$¢ umieszczona jest
na sicie zamocowanym nad niewielka ilosciag wody, gotujacej sie w zamknietym naczyniu. Pomimo
utraty niewielkiej ilosci wartosci odzywczych przechodzacych z zywnos$¢ do wody, metoda ta moze by¢
stosowana do przygotowania zup i soséw. Jest ona jednak szczegdlnie wskazana w przypadku obrébki
ryb, warzyw i ziemniakow.

2. Gotowanie oznacza obrobke zywnosci poprzez zanurzenie jej czedci lub catosci we wrzacej wodzie
(w statej temperaturze 100° C). W zaleznosci od rodzaju zywnosci, gotowanie moze przebiegac
w zamknietym lub otwartym naczyniu, w gwattownie lub delikatnie gotujacej sie wodzie. Postepujemy
zgodnie z 0gd6lng zasada: potrawa wymagajaca krétkiego czasu gotowania powinna by¢ zanurzona
w intensywnie bulgoczacym wrzatku, zas gotowanie potraw wymagajacych dtuzszego czasu powinno
przebiegac na stabym ogniu.

3. Duszenie jest rodzajem gotowania w matej ilosci wody, mleka lub bulionu. Naczynie powinno by¢
wypetnione nie wiecej niz 1-centymetrowa warstwg ptynu. W trakcie duszenia naczynie pozostaje
zamkniete. Otwieramy naczynie wyltacznie na czas niezbedny do przewrdcenia lub zamieszania
duszonej zywnosci.




WOLOWINA W OLEJU Z PESTEK DYNII

SKEADNIKI: 1,5 kg podudzia wotowego; 2 duze cebule; 100 ml oleju z pestek dyni; 50 ml octu
jabtkowego; sol, pieprz.

PRZYGOTOWANIE: Gotujemy wotowine przez 2 lub 3 godziny, az zrobi sie miekka i delikatna.
Najlepszym sposobem jest uzycie wotowiny, na ktérej uprzednio ugotowana zostata zupa. Czekamy,
az mieso ostygnie i kroimy je w cienkie plasterki, dodajemy cebule pokrojong w krazki, sél, pieprz, olej
z pestek dyni oraz ocet. Danie jest gotowe do spozycia.

StOWENIA

Lekcja 11: Wyraz samego siebie

€ Siegnij pamieciag do ostatnich sesji treningowych i wymien swoje wrazenia o nich. Czy nauczytem sie
czegos nowego? Czy czuje sie komfortowo w grupie? Co chciatbym zmieni¢? Co lubie najbardziej? Czy
jest cos$, czym chciatbym podzieli¢ sie z resztg uczestnikow?

Nastepnie porozmawiaj z trenerem i resztg uczestnikdw na tematy, nad ktérymi chciatbys popracowac.
Jakie ¢wiczenia chciatby$ wykonac w trakcie najblizszych ses;ji?

Kazdy uczestnik méwi wytacznie za siebie i wyraza tylko swoje uczucia. Zawsze pamietamy o tym, iz:
- Kazdy ma prawo wyrazi¢ swoje zdanie!
- Wszystkie refleksje i mysli sg wazne!
- Nie wywieramy na siebie presji czasul!

Wypetnij brakujace czesci zdania:

- Bytem zdenerwowany z powodu

—Najlepiej potrafitem

- Miatem problemy z

- Najbardziej chciatbym, aby mi réwniez przydarzyto sie
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Bqgdz bardzo delikatny komentujqc uzyskane odpowiedzi, staraj sie pozostac neutralnym. Powinno
sie grac¢ w jednq gre, ktéra odzwierciedla subiektywne odczucia i nastroje uczestnikow wzgledem
wybranych pytan i jednq sktaniajgcq do racjonalnych wypowiedzi na temat przebiegu sesji
szkoleniowych.

Lekcja 12: Czyszczenie i temperatura przechowywania zywnosci g

Dzi$ pozbedziemy sie bakterii znajdujgcych sie w naszej kuchni. Po pogadance na temat temperatury
przechowywania i zagadnien zwigzanych z czyszczeniem, zabierzemy sie do pracy i posprzatamy
nasza kuchnie! Na obrazku widac, jak bakterie rozwijajg sie w roznych temperaturach. Jak poprawnie
interpretowac zataczony obrazek?

REGULACJA TEMPERATURY

Przechowywanie w niskich temperaturach: Jedzenie powinno by¢ przechowywane w odpowiedniej
temperaturze, typowej dla produktéw chtodzonych i mrozonych. Regularnie sprawdzaj temperature
w pojemnikach, jak najrzadziej otwieraj drzwiczki i pokrywy urzadzen chtodzacych i nie umieszczaj
w nich goracego jedzenia. Temperatura dla produktéw chtodzonych wynosi ponizej 8°C (ponizej
-18°C dla mrozonek.

Rozmrazanie zywnosci: Mrozonki nalezy rozmraza¢ w chtodnych warunkach; zaréwno temperatura,
jak i czas powinny catkowite umozliwi¢ rozmrozenie zywnosci.

Obrébka cieplna: Czas i temperatura powinny by¢ dostosowane do rodzaju obrébki cieplnej,
np. podczas gotowania zywnosci wysokiego ryzyka, temperatura wewnetrz sktadnikéw musi
wynosi¢ minimum 75°C.

Chtodzenie zywnosci: Potrawy powinny by¢ chtodzone szybko, przechodzac przez strefe zagrozenia
tak szybko, jak to mozliwe, a nastepnie przechowywane w chtodzie.

Podgrzewania potraw: zywnos¢ powinna by¢ podgrzewana tylko raz; szybko podgrzewamy potrawe
utrzymujac minimalng temperature w jej wnetrzu: 70°C przez 2 minuty lub 75°C przez 30 sekund.

Przechowywanie w wysokiej temperaturze: zywnos¢ powinna by¢ przechowywanaw
temperaturze minimum 63°C i trzymana tam tak krétko, jak to mozliwe, aby utrzymac jej jakos¢.




CZYSZCZENIE | DEZYNFEKCJA

Ponizej gtéwne powody czyszczenia i utrzymania czystosci w kuchni:

1.

N o v s wN

Usuniecie podtoza, na ktérym nastepuje namnazanie sie bakterii. Zmniejsza sie w ten sposob
ryzyko zanieczyszczenia lub zepsucia zywnosci oraz zatrucia pokarmowego.

Dezynfekcja specjalistycznego sprzetu i powierzchni do obrébki zywnosci.

Usuniecie substancji przyciagajacych szkodniki.

Zmniejszenie ryzyka zanieczyszczenia obcymi substancjami.

Usuniecie brudu i ttuszczu w celu zapewnienia przyjemnego i bezpiecznego srodowiska pracy.
Promowanie pozytywnego wizerunku w oczach klientow.

Przestrzeganie obowigzujacych norm i przepiséw prawnych.

Do zapewnienia czystosci wymagana jest goraca woda, substancje chemiczne oraz znaczne nakfady
pracy i energii. Skuteczne prace czyszczace musza zostac¢ zaplanowane, zorganizowane i zrealizowane
we wszystkich aspektach dotyczacych pomieszczen z zywnoscia. Plan czyszczenia powinien obejmowac
nastepujace kwestie:

© N o u o wN =

Co ma zostac¢ wyczyszczone?

llo$¢ i rodzaj substancji chemicznej i uzytego sprzetu?

Kto wykonuje prace czyszczace?

Kiedy i z jaka czestotliwosciag dokonuje sie czyszczenia?

Jakich metod czyszczenia nalezy uzy¢?

lle czasu wymaga czyszczenie?

Jakie nalezy zachowac $rodki bezpieczenstwa?

Kto jest odpowiedzialna za sprawdzenie, czy prace zostaly wykonane wihasciwie?

Procedura czyszczenia:

1.

Sprzatanie przygotowawcze: usuniecie pojedynczych fragmentéw brudu poprzez zamiatanie,
wycieranie lub przeptukanie.

Sprzatanie gtéwne: rozpuszczenie ttustych nalotéw i brudu przy uzyciu cieptej wody i detergentu.
Ptukanie: usuwanie brudu i detergentu za pomocg goracej wody.

Dezynfekcja: zniszczenia mikroorganizmow przy uzyciu wysokiej temperatury lub dezynfekcji
chemicznej w sposéb niezbedny do osiggniecia sterylnosci.

Ptukanie koncowe: usuniecie substancji dezynfekujacej przy uzyciu czystej, cieptej wody.
Suszenie: najlepiej poprzez swobodne odparowanie powierzchni (do sucha).
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Przyktad: Plan czyszczenia

nia robocza mywaki

Kto
Czestotliwosc

Jak

TABELA CZYSZCZENIA

Harmonogram sprzatanie bedzie inny dla kazdej kuchni. Nalezy opracowac program czyszczenia
dostosowany do kuchni, w ktérej pracujemy. Mozna go zapisa¢ na tablicy lub zamiesci¢ na arkuszach
papieru i rozda¢ uczestnikom. Zawsze nalezy mie¢ w kuchni przynajmniej jeden harmonogram po to,
aby méc sprawdzi¢ stopient wykonania zatozonych prac.

Lekcja 13: Oleje

Dzi$ moéwic¢ bedziemy o réznych rodzajach oleju oraz zrobimy wiasny!

Olejjadalny produkowany jest zowocdw i nasion roslin oleistych. Zazwyczaj proces ttoczenia wymaga
duzego cisnienia, w zwigzku z czym powstaje wysoka temperatura. Aby wycisngé¢ ostatnig krople
oleju, czesto w trakcie ttoczenia dodawany jest rozpuszczalnik. Jesli zaréwno rozpuszczalnik, jak
i stabilizatory podlegaja ponownej ekstrakgji, uzyskiwany produkt nosi nazwe oleju rafinowanego.
Olej taki jest dobry do smazenia, brakuje mu jednak waloréw smakowych. Oleje o wyraznym aromacie
uzyskuje sie z surowca ttoczonego na zimno, ktéry ogrzewany jest maksymalnie do 60°C i nie zawiera
rozpuszczalnikédw ani dodatkéw rafinujacych, co pozwala zachowac jego pierwotny smak. Oliwa
z oliwek jest zawsze ttoczona na zimno.




Rézne rodzaje olejow:
- Olej stonecznikowy
- Oliwa z oliwek
- Olej kukurydziany
- Olej z pestek dyni
- Olej z orzechéow
- Olej sezamowy
- Olej rzepakowy
Wiasnym sposobem mozemy uzyskac nastepujace rodzaje oleju:
- Olej z chilli
- Olej ziotowy

- Olej czosnkowy/pieprzowy

1®

PLACKI ZIEMNIACZANE Z MUSEM JABLKOWYM

SKEADNIKI: 3 kg startych ziemniakéw; 3 duze cebule, drobno posiekane; 9 jajek; 6 tyzek maki
ziemniaczanej; sél; pieprz; gatka muszkatotowa; posiekana pietruszka; posiekany szczypiorek; olej.

PRZYGOTOWANIE: Odcisnij utarte ziemniaki, pozbywajac sie w ten sposéb nadmiaru wody (mozna
je osuszyc recznikiem kuchennym). Wymieszaj z cebula, przyprawami, ziotami, rozbitymi jajkami i maka
ziemniaczana. Rozgrzej olej na patelni i formuj placki tyzka. Smaz na ztoty kolor. Podawaj z tradycyjnym
przecierem jabtkowym.

g Lekcja 14: Zagrozenie skazeniem

Lekcja dzisiejsza koncentruje sie na zagrozeniach zwigzanych z zanieczyszczeniami oraz na spozywczym
zastosowaniu octu. Sprobujemy tez réznych dressingdw do satatek.

NIEMCY

Czym jest zagrozenie skazeniem? Skazenie jest obecnoscia niepozadanych substancji powodujacych
zagrozenie dla zdrowia. Moze ono obejmowac zywnos$¢ lub teren z przechowywang zywnoscia.
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Zagrozenie z kolei jest tym wszystkim, co moze sie okaza¢ szkodliwe dla konsumenta. Zywno$¢ moze
zostac skazona przed lub w trakcie transportu, badz tez w wyniku ztych warunkéw higienicznych.
Ponizej kilka przyktadéw réznych zagrozen wywotanych skazeniem:
a. mikrobiologiczne:

- Skazenie bakteryjne, ktére zwykle wystepuje na terenie pomieszczen z zywnoscig z powodu

niewiedzy, nieodpowiedniego gospodarowania przestrzenia lub btednego projektowania, jak
réwniez z powodu nieprawidtowej obrébki zywnosci,na skroty”.

- Skazenia wirusowe, ktory wystepuje w kontakcie ze zakazona osoba lub pochodzi z surowej
zywnosci, np. ostrygi hodowane w wodzie zanieczyszczonej $ciekami.

- Skazenia pasozytami, ktére moga wystepowaé w surowym miesie lub rybach (pasozyty
rozwijaja sie w zywym organizmie zwierzat).

- Plesnie i drozdze, ktére sa gtéwnym czynnikiem powodujacym psucie sie zywnosci.

Skazenie mikrobiologiczne prowadzi do psucia sie zywnosci i moze spowodowal zatrucie

pokarmowe. Osoby majace kontakt z zywnoscig majace obowigzek kontrolowania wystepujacych

zagrozen mikrobiologicznych muszg wiedzie¢, jakie sg drogi przynoszenia sie patogenodw.

Dotyczy to zwilaszcza zagrozen bakteryjnych wystepujacych na terenie pomieszczen z zywnoscia,

prowadzacych do zatru¢ pokarmowych. Ponizej znane zrodta bakteryjnych zatru¢ pokarmowych:

- Ludzie.

- Surowa zywnosc.

- Owady.

- Gryzonie.

- Nadmierne zapylenie.

- Potrawy zawierajace odpady.

- Niektoére gatunki zwierzat ladowych i ptakéw.

b. Fizyczne: Zagrozenie fizyczne wynikaja z obecnosci niebezpiecznych materiatéow, np. szkta, gwozdzi
i kamieni. Powodujg one rozciecia, potamania zebdw, zadtawienia i poparzenia (w przypadku
zywnosci zbyt goracej w momencie spozycia). Zagrozenia fizyczne wystepujace na terenie
przechowywania zywnos$ci moga by¢ wynikiem jej kontaktu z niepozadanymi materiatami,
nieprawidtowego przygotowania, btednej obstugi lub stwarzajacej niebezpieczenstwo ekspozycji
na czynniki zewnetrzne. Zrédta zagrozen fizycznych obejmuja:

- Surowce i materialy: kamienie, drewno, metalowe przedmioty.

- Tablice informacyjne: papier i pinezki.

Budynki/wyposazenie: drewno, szkto, Sruby, kondensacja pary.




- Opakowania: papier karton, plastik.

- Obstuga techniczna: sruby, wtdkna, tkaniny.

- Osoby przygotowujgce zywnosé/klienci: bizuteria, paznokcie, wiosy, guziki.
- Narzedzia czyszczace: wiosie.

- Szkodniki: fragmenty ciat, btony, piora.

- Sabotaz: igly, zyletki, szkto, wykataczki.

¢. Chemiczne: Zagrozenia chemiczne wynikaja z przenikania do zywnosci niepozadanych czynnikéw
takich, jak zatruta zywnos¢, oleje lub smary. Zwierzeta bedace Zrédtem miesa moga byc
zanieczyszczone lekami, a rosliny moga by¢ pokryte pestycydami lub srodkami chwastobdjczymi.
W trakcie hodowli uzyte mogty by¢ substancje nielegalne lub inne, wystepujace w nadmiarze
dodatki, takie jak dwutlenek siarki lub zwigzki azotu. Pracujgce silniki moga zanieczyszcza¢ zywnosc
olejami lub smarem w sytuacji, gdy znajdujg sie bezposrednio nad zywnoscig. Chemiczne $rodki
czyszczace nie moga byc¢ przechowywane i transportowane wraz z jedzeniem.

d. Zagrozenia alergologiczne i ich kontrola: Alergeny sa substancjami, ktére moga powodowac
zagrazajace zdrowiu reakcje systemu odpornosciowego. Zazwyczaj dzieje sie tak w przypadku
reakcji fizjologicznej, w ktérej udziat bierze pewien typ biatka. W ciezkich przypadkach moze
to prowadzi¢ do wstrzasu anafilaktycznego, a nawet smierci. Pokarmy, ktére sg czestym zrodtem
alergenéw: orzeszki ziemne, mleko, ryby, skorupiaki, soja, gorczyca, zboza zawierajace gluten,
nasiona sezamu, jaja i produkty zawierajace powyzsze skfadniki.

g Lekcja 15: Niebezpieczne rodzaje zywnosci

Czy wiesz, ze niektdre rodzaje zywnosci sg bardziej niebezpieczne od innych? Nie chodzi o to, ze same
w sobie s grozne, ale niektére rodzaje zywnosci staja sie realnym zagrozeniem w przypadku, gdy nie
obchodzimy sie z nimi we wtasciwy sposéb.

Definicja zywnosci wysokiego ryzyka jest nastepujaca: potrawy gotowe do spozycia, w ktorych,
w niesprzyjajacych warunkach, dochodzi do szybkiego namnazania sie bakterii chorobotwérczych
oraz potrawy przeznaczone do spozycia nie poddane wczesniejszej obrébce niszczacej tego rodzaju
patogeny.

Podaj przyktady zywnosci wysokiej ryzyka! Czy miates juz z nimi jakie$ doswiadczenie? Porozmawiajmy
o nastepujacych rodzajach zywnosci:

SU\/OT Spicing Up Vocational Training




_\_J/\J/J V\ /|

- Gotowane mieso i dréb.

- Mleko, $mietana, sztuczna smietana, kremy i wyroby mleczarskie.

- Jajaiprodukty z surowych jaj.

- Skorupiaki i owoce morza.

- Gotowany ryz.
Szczegdlnie niebezpieczne bywaja surowe sktadniki, zwlaszcza czerwone mieso, dréb, mleko
niepasteryzowane, jaja i owoce morza. Surowa zywnos$¢ powinna by¢ zawsze oddzielana od zywnosci
wysokiego ryzyka. Ptyny powstajagce podczas rozmrazania produktéw spozywczych, zwiaszcza
mrozonego drobiu nie moga wchodzi¢ w kontakt z tkaninami stuzagcymi do utrzymania czystosci,
z zywnoscig wysokiego ryzyka lub sprzetem uzywanym do obrébki zywnosci wysokiego ryzyka.
Gleba jest siedliskiem szkodliwych bakterii i nalezy zachowac szczegdlna ostrozno$¢ przy wnoszeniu
warzyw do pomieszczen z zywnoscia.

@

ZUPA ZIEMNIACZANA

SKEADNIKI (na 12 oséb): 15 duzych ziemniakdéw; 3 marchewki; 3 pory; 3 cebule; 3 litry wywaru
zwarzyw; pietruszka; pieprz; 6 kietbasek (typu Debreziner); tosty z biatego chleba pokrojone w kostke;
szczypiorek; majeranek; liscie laurowe; gatka muszkatotowa. W Niemczech jest to bardzo praktyczny
i popularny positek, a jego sktadniki moga sie réznic. Przepis jest wytacznie propozycja, mozesz byc
tak kreatywny, jak zechcesz dodajac np. imbiru lub innych warzyw.

PRZYGOTOWANIE: Obrac ziemniakii marchew, pokroi¢ w grube kostki. Obraci pokroi¢ w kostke cebule.
Pokroi¢ pory w krazki. Najszybciej danie przyrzadza sie w parowarze. Podsmazy¢ cebule na oliwie
z oliwek, dodac pory. Dola¢ wywaru z warzyw. Do wywaru wrzuci¢ pokrojone w kostke ziemniaki
i marchew oraz liscie laurowe. Zamkna¢ pokrywe, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac przez okoto
15 minut. Nastepnie otworzy¢ parowar, wyjac liscie laurowe i dodac ziota. Z tak przygotowanych
sktadnikoéw ugnie$¢ puree i doprawic¢ pieprzem i gatkg muszkatotowa. Wskazéwka: Nie nalezy
oszczedzac¢ na majeranku, gdyz to on nadaje zupie ziemniaczanej jej wyjatkowego smaku. Utozy¢
na talerzu plasterki kietbasy i zala¢ je zupga. Podawac z grzankami.

NIEMCY




Lekcja 16: Wszystko o wodzie

Czy wiesz, ze cztowiek sktada sie z wody przynajmniej w 55%? Dzisiaj blizej przyjrzymy sie roli wody
W naszym zyciu.

Czym jest pragnienie? Kazdy zna uczucie suchosci w gardle, ktére pojawia sie, gdy organizm jest
odwodniony. Picie zaspokaja podstawowa potrzeba zywego organizmu, podobnie jak jedzenie.
Czlowiek moze przezy¢ bez jedzenia przez kilka tygodni, ale jest w stanie przetrwa¢ maksymalnie
od pieciu do siedmiu dni bez wody. Kazdy cztowiek, ktéry pije zbyt mato wody, bywa zmeczony
i apatyczny. R6znego rodzaju boéle moga by¢ wtasnie wynikiem odwodnienia.

Ciatoludzkie skfada sie gtéwnie zwody. Okoto 50-55% masy ciata stanowi wtasnie woda. Okoto 5% tracone
jest codziennie z moczem i potem. Dorosli powinni pi¢ okoto 2 do 3 litréw wody dziennie. Dokfadna
ilos¢ waha sie zaleznie od osoby. W wysokiej temperaturze, w okresie letnim lub w trakcie choroby,
ktorej towarzyszy goraczka i biegunka, nasz organizm zwieksza zapotrzebowanie na wode. Zawodnicy
uprawiajacy sport takze potrzebuja wiecej wody. Kazdy positek powinien zawiera¢ co najmniej jedna
porcje napoju. Wymagana ilo$¢ ptynu powinna by¢ przyjmowana stopniowo przez caty dzien.

Jakie napoje sg wskazane? Napojem idealnym jest woda butelkowana. Owoce i herbatki ziotowe
sg réwniez dobrym zrédtem wody. Nie zawieraja one kalorii oraz kofeiny. Niektére z tzw. napojéw
chtodzacych tylko pozornie gasza pragnienie, sg petne pustych kalorii i powoduja odktadanie sie thuszczu
w organizmie. Litr soku owocowego lub coca-coli zawiera okoto 450 kalorii. Soki owocowe powinny by¢
rozcieniczane, np. sok jabtkowy pijemy z woda mineralng. Utrzymujemy w ten sposéb smak owocéw
przy wyraznie mniejszej liczbie kalorii. Bezpiecznym Zrédtem wody jest kawa lub czarna herbata, pite
w matych ilosciach. Kofeina wywotuje jednak efekt odwadniajacy. Napoje alkoholowe sa nieprzydatnym
sposobem gaszenia pragnienia. Szklanka piwa zawiera tyle samo kalorii, co szklanka soku owocowego.
Alkohol pozbawia jednak organizm ptynéw ustrojowych oraz mineratéw. Wiele produktéw spozywczych,
takich jak owoce i warzywa zawiera duza ilos¢ ptyndw. Pomagajg one skutecznie gasi¢ pragnienie.
Melony, pomarancze i ogérki sktadaja sie gtéwnie z wody.

?Q ’ KOMPOT Z JABLEK, GRUSZEK LUB SLIWEK Z CYNAMONEM, IMBIREM | GOZDZIKAMI

SKEADNIKI: 1 kg Sliwek/gruszek/jabtek; 200 g brazowego cukru; 3 litra wody; p6t tyzeczki cynamonu;
kilka gozdzikéw; szczypta imbiru.

PRZYGOTOWANIE: Mozna samemu wybra¢ gatunek owocédw, z ktérych ma powstaé kompot. Umy¢
owoce; obieranie ich ze skérki nie jest konieczne. Usung¢ pestki i ogonki. Pokroi¢ wieksze owoce
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na mate kawatki (nie dotyczy sliwek). Zagotowaé wode z przyprawami i cukrem. Wrzuci¢ owoce
do wody, przykry¢ i gotowaé na wolnym ogniu przez 30 minut. Kompot owocowy jest zwykle
podawany na ciepto. Jest bardzo zdrowy i pomaga w trawieniu.

POLSKA

Lekcja 17: Sosy, zageszczacze i przyprawy g

Sosy i zageszczacze sg szeroko stosowane w kuchni, nalezy jednak zada¢ pytanie- czy wiemy, jak z nich
korzystac? Ponizej znajdziemy kilka porad:

- Przed dodaniem zageszczacza do sosu usun ptywajacy po wierzchu ttuszcz. Po dodaniu $rodka
zageszczajacego ttuszcz bedzie trudniejszy do usuniecia.

- Maka jest dobrym Srodkiem zageszczajagcym do soséw, kremdw i gulaszu, poniewaz nadaje
im gfadka, aksamitna konsystencje. Najlepiej jest zmiesza¢ ja najpierw z ttuszczem, lub tez
przygotowujac zasmazke, lub beurre manié, przed wlaniem ptynu do garnka - podsmazy¢
ja na patelni. Jesli chcemy wyeliminowa¢ tluszcz z diety mozemy miesza¢ make z woda
i dodawac do sosu, pamietajac jednak aby gotowac go przez jaki$ czas, co pozwala pozby¢ sie
smaku surowej skrobi. Sosy zageszczane maka staja sie nieprzejrzyste i geste, moga jednak stac
sie ponownie rzadkie w sytuacji, gdy beda gotowane zbyt dtugo lub jesli zostang zamrozone,
a nastepnie ponownie rozmrozone.

- Srodki zageszczajace, takie jak skrobia kukurydziana nalezy miesza¢ z réwna iloscia zimnej wody,
a nastepnie dodawac do cieptych ptynéw, aby uzyskac ich gestg konsystencje. Sa one dobrym
wyborem w przypadku, gdy potrzebny jest niskottuszczowy, neutralny w smaku zageszczacz.
Nadaja one potrawom wspaniatego potysku w przypadku mas i deseréw, wygladaja jednak nieco
sztucznie w sosach lub gulaszu.

- Ziarnazbdz, takich jak ptatkiowsiane, kuskus, makaronyimakaréwniezmoga by¢ wykorzystywane
do zageszczania zup.

- Odtluszczona $mietana nadaje sosom bogata konsystencje i smak, nalezy jednak pamietac
o wysokiej zawartosci ttuszczu. Aby przyrzadzi¢ sos niskottuszczowy, nalezy korzysta¢
z zageszczonego (odparowanego) mleka zmieszanego z zageszczaczem na bazie skrobi.




Wprowadzimy Was dzisiaj do wspaniatego $wiata przypraw. Zamknijmy oczy i poczujmy ich zapach!
To naprawde dobry sposéb na zapamigtanie wszystkich rodzajéw przypraw wykorzystywanych
w positkach.

Ktére — w Twojej opinii — przyprawy najlepiej komponuja sie z danymi sktadnikami?

Czerwona Gatka
Kardamon Kurkuma papryka muszkatotowa Curry Cynamon
w proszku

Zupy
Migso
Drob
Dzikie ptactwo

Ryby

Warzywa

w

(o]

]
<

Stodycze

SOS CHILLI

SKEADNIKI: 12 pomidoréw; 2 drobno posiekane czerwone cebule; 2 czerwone papryki; 3 zielone
papryki; 3 todygi selera; 10 g brgzowego cukru; 250 ml octu; 2 tyzki. Przyprawy do marynowania
wsypujmy do tekstylnego woreczka.

PRZYGOTOWANIE: Pokroi¢ warzywa i umiesci¢ je w garnku, doda¢ cukier i ocet, dobrze wymieszac.
Umiesci¢ przyprawy w materiatowym woreczku i witozy¢ do garnka. Gotowaé powoli przez 2 i p6t
godziny, a nastepnie zabutelkowad.
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SOS JOGURTOWO-OGORKOWY

SKELADNIKI: 1 $redni ogorek, obrany z oczyszczony z nasion i rozdrobniony; 1 karton (250ml)
naturalnego, niskottuszczowego jogurtu; 2 zielone cebule, drobno posiekane; 1 tyzka $wiezo
posiekanej natki pietruszki; 1 tyzka octu; 2 tyzki suszonego koperku; 1/8 tyzki czosnku w proszku.

PRZYGOTOWANIE: Owing¢ ogdérka w recznik papierowy, az recznik stanie sie wilgotny. Wymieszac
ogorek z resztg sktadnikdw (w Sredniej misce). Przykry¢ i schtodzi¢ przez co najmniej 2 godziny.

SOS DO PIECZENI

SKEADNIKI: 72 matej cebuli, drobno posiekanej; 1 szt. selera naciowego, posiekanego; 2 tyzki maki;
1 miseczka bulionu z chudego indyka; 1 szklanka mleka zageszczonego, odttuszczonego.

PRZYGOTOWANIE: Nala¢ na patelnie cienka warstwe oliwy do smazenia. Doda¢ cebule i seler, smazy¢
az zmiekna. Réwno opruszy¢ wszystko maka i mieszac¢, az maka sie zarumieni, przez okoto 2-3 minut.
Dodac¢ bulion i mleko zageszczone, odttuszczone. Doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢ ogien i dusic¢
na wolnym ogniu, az potrawa zgestnieje. Dla uzyskania najlepszej konsystencji przecedzi¢ przez gaze
lub sitko. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.

Lekcja 18: Choroby wywotywane przez patogeny

Dzisiejszym tematem zwigzanym z zywnoscia beda choroby wywotywane przez patogeny.To w istocie
bardzo powazny problem! Ze wzgledu na fakt, iz nigdy nie mozemy by¢ pewni zrédet i przebiegu
choréb, powinnismy przynajmniej wiedzie¢, co moze sie zdarzy¢ i jak radzi¢ sobie z infekcjami
wywotywanymi przez patogeny chorobotworcze.

Gtéwna przyczyna chordéb wywotanych spozyciem skazonej zywnosci s infekcje bakteryjne. Choroba
czesto ma krétkotrwaty przebieg, ktéry jednak moze mie¢ powazne konsekwencje, w skrajnych
przypadkach prowadzac do smierci.




Objawy obejmuja biegunke, wymioty, nudnosci, béle gtowy i gorgczke. Moga pojawic sie one szybko,
bezposrednio po jedzeniu lub tez moga sie rozwing¢ nawet do 72 godzin od momentu spozycia
zakazonej zywnosci. Okres inkubacji wynosi zwykle od 12 do 48 godzin.

Bakterie wywotujace zatrucia pokarmowe

W normalnych okolicznosciach wymienione ponizej bakterie chorobotwdrcze wymagajg namnozenia
sie w duzych ilosciach, aby wywota¢ choroby. Najczesciej wystepujace bakterie chorobotwoércze:

- Salmonella: Zrédtem jest dréb, jaja, mieso i nabiat.

- Staphylococcus: nosicielem sg dwie osoby na piec.

- Clostridium: znajdowany w surowej zywnosci, takiej jak warzywa i mieso.

- Bacillus: gtéwnie w zbozach, zwlaszcza w ryzu.

Choroby wywotywane skazona zywnoscia

Choroby powodowane konsumpcja skazonej zywnosci wywotywane sg przez relatywnie niewielka
grupe bakterii. Nie pochodza one z samej zywnosci, ale sg przez nig przenoszone. Zaraz po spozyciu
zakazonej zywnosci patogeny bezobjawowo namnazajg sie w ludzkim organizmie. Ponizej kilka
przyktadéw bakterii chorobotwoérczych przenoszonych na zywnos¢:

- Campylobacter: czesto u zakazonych zwierzat, ptakéw i w niepasteryzowanym mleku.
Powoduje ciezka biegunke i béle brzucha.

- Listeria: powszechnie wystepujace w srodowisku, znajdywane w surowej, przetworzonej lub
gotowanej zywnosci. Choroba zwana listeriozg jest rzadka i ma zakres objawdéw poczynajac
od fagodnych, poprzez grype i koriczac na zapaleniu opon mézgowych. U ciezarnych kobiet
moze ona prowadzi¢ do poronienia.

- Escherichia coli: zwykle znajdowana u bydta, w surowym miesie i mleku. Choroby jej
towarzyszace moga mie¢ powazne sutki, powodujac niewydolno$¢é nerek u dzieci. Zanotowano
wysoka liczbe zgonéw w wyniku zakazenia bakteriami E-coli.

. 5 . Typowe objawy i czas
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Zwierzece i ludzkie ) :
odchody, czastki gleby Bol brzucha, biegunka,
Clostridium perfringens . 8 do 12 godzin czasem wymioty (12 do 48
(na warzywach), kurz, :
: godzin)
owady, surowe mieso
Bdl brzucha, gtéwnie
Ludzki nos, usta, skora, wymioty, czasem biegunka,
Staphylococcus aureus czyraki i rozciecia, surowe 1 do 7 godzin wyczerpanie i temperatura
mleko krowie lub kozie ponizej normy (od 6 do 24
godzin)

Trudnosci w przetykaniu,
moéwieniu i oddychaniu,
Clostridium botulinum Gleba, ryby, mieso i warzywa 12 do 36 godzin, podwdjne widzenie
i porazenie nerwow
czaszkowych,

Bacillus cereus D : : Wymioty, béle brzucha
Toksyny w Zywnosci Zboza, ryz, kurzi gleba 1 do 6 godzin [ e (e p—
B - : Bél brzucha, biegunka,
T w jelicie Jak wyzej 6 do 24 godzin, T oG]

Alergie

Ponizej lista produktéw, ktore sa czestym zrodtem alergendw:
— Orzeszki ziemne.

— Zboza zawierajgce gluten.

- Mleko (facznie z laktoza).

- Seler.

- Ryby i skorupiaki.

- Nasiona sezamu.

- Olej sojowy.

— Orzechy.

- Musztarda.
- Jaja, a takze wszystkie produkty zawierajace powyzej wymienione skfadniki.

Wszyscy pracujacy z zywnoscig powinni by¢ swiadomi sposobédw postepowania w przypadku osoby
doswiadczajacej wstrzasu anafilaktycznego. Chory nie powinien by¢ przenoszony, nalezy wezwac




pogotowie ratunkowe, wybierajac numer alarmowy. Chory moze mie¢ przy sobie gotowy do uzycia
zestaw zastrzykow z adrenaling.

?Q I OMLET PO HISZPANSKU

SKEADNIKI (na 12 oséb): 18-21 $rednich ziemniakéw, obranych; 3 cate cebule; 15-18 duzych jaj; 6
szklanek oliwy z oliwek do smazenia; sél.

PRZYGOTOWANIE: Jest to jedna z najczestszych odmian tapas w catej Hiszpanii i ulubiona potraw
podczas hiszpanskich piknikoéw, ktéra mozna spozywaé na zimno lub w temperaturze pokojowe;.
Ziemniaki i cebula sa krojone i smazone na gtebokim oleju (najlepiej z oliwek) w umiarkowanej
temperaturze, wiec sg one czesciowo smazone, a czesciowo gotowane w oleju. Po odsaczeniu oleju
miesza sie je z surowym jajkiem oraz ponownie smazy na patelni. Tortille smazy sie najpierw na jednej
stronie, a nastepnie odwraca i smazy na drugiej stronie. Do potrawy mozna dodawac inne warzywa,
najczesciej czerwone i zielone papryki.

HISZPANIA

g Lekcja 19: Zwyczaje religijne, a odzywianie

Dzis mowi¢ bedziemy o réznych przekonaniach religijnych i o zwigzanych z nimi specjalnosciach
kulinarnych. Kucharz powinien by¢ swiadomy putapek z tym zwigzanych, np. faktu, iz muzutmanie
i zydzi nie jedza wieprzowiny.

Wiekszos¢ systeméw religijnych zawiera w sobie szereg zasad dotyczacych zywnosci. Niektorzy
z wyznawcow podchodza do tych spraw bardzo powaznie, inni za$ nie traktuja ich zbyt serio. Ponizej
omowimy kilka najwazniejszych religii i zwigzanych z nimi zasad zywieniowych.

Judaizm: W judaizmie zywnos$¢ musi by¢ koszerna, co oznacza: nadajaca sie do spozycia, zgodnie
z zydowskimi przepisami religijnymi. Potrawy nie sg koszerne m.in. ze wzgledu na obecnos¢ sktadnikow
pochodzacych od gatunkéw zwierzat nie koszernych lub takich, ktére nie zostaty ubite w sposéb
rytualny. Zwierzeta koszerne to wszystkie gatunki, ktére przezuwajg i maja kopyta (zwierzeta, ktore
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tylko przezuwaja albo maja tylko rozszczepione kopyta nie sa uwazane za koszerne). Réwniez produkty
pochodzace od nie koszernych gatunkéw zwierzat np. ich mleko, sa automatycznie wykluczane z diety.
Ryba musi mie¢ ptetwy i tuski, aby by¢ uznana za koszerna. Ubdj miesa i ryb musi zosta¢ wykonany
w $ciéle okre$lony sposdb. Zydom nie wolno jes¢ produktéw mlecznych w potgczeniu z miesem. Odstep
czasowy pomiedzy spozyciem tych sktadnikow jest $cisle okreslony. Zydzi majg nawet dwa zestawy
sztu¢cow uzywanych oddzielnie do produktéw mlecznych i miesa.

Islam: Stowem okreslajacym dozwolony rodzaj zywnosci w islamie jest ,halal”. Muzutmanin nie moze
jes¢ miesa wieprzowego ani zadnej potrawy, ktéra zawiera wieprzowine. Zabronione jest réwniez picie
tzw. napojéw rozweselajacych, czyli alkoholu. Podobnie jak Zydzi, muzutmanie musza dokonywa¢
uboju zwierzat w $cisle okreslony sposéb.

Hinduizm: Krowa uwazana jest w kulturze Indii za zwierze swiete i nie moze ona by¢ jedzona. Osobom
uznanym za $wiete nie wolno nawet jes¢ zadnych produktéw pochodzenia zwierzecego. Dozwolona
zywnos¢ nosi nazwe - jedzenie weganskie. Alkohol i tyton sg catkowicie zabronione.

Chrzescijanstwo: Chrzescijanie nie majg zadnych statych przepiséw dotyczacych zywnosci. Wynika
to z widzenia $w. Piotra opisanego w Nowym Testamencie (Dz 10, 9-28), w ktérym zostato powiedziane,
iz Bég oczyscit wszystko, co znajduje sie na ziemi. Silni wyznawcy chrzescijaristwa opierajg sie na Starym
Testamencie i kieruja sie zasadami kuchni zydowskiej.

Lekcja 20: Musztarda Q

Dzisiaj wyprébujemy swoich sit we wtasnorecznym przyrzadzaniu musztardy! Wraz z nig, przygotujemy
polska satatke ziemniaczang. Dla tych, ktérzy lubig jes¢ mieso — polecamy dodac kietbase.

DOMOWA MUSZTARDA *O I

SKEADNIKI: Nasiona gorczycy (mozna potaczy¢ zotte i brazowe); woda; ocet; sél.

PRZYGOTOWANIE: W pierwszej kolejnosci do naczynia wlewamy wode, do ktérej dodajemy kwas
(ocet, Verjus, czyli sok ttoczony z niedojrzatych winogron czy tez sok z cytryny, etc), odstawiamy
roztwér na 10 minut. Do smaku dodajemy sél, zwykle okoto 1-2 tyzeczek na szklanke musztardy.
Na koncu, odstawiamy musztarde do lodéwki lub w chtodne miejsce na co najmniej 1 dzien przed jej
dodawaniem do potraw. Tak przygotowana musztarda zostanie wykorzystana w trakcie kolejnej sesji
szkoleniowe;!
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SALATKA ZIEMNIACZANA

SKELADNIKI (na 12 0séb): 12 $rednich, ugotowanych ziemniakéw, drobno posiekanych; 4 todygi selera
lub jedna surowa, drobno posiekana marchew; 2 mate cebule lub potéwka pora, drobno posiekane;
2 papryki, drobno posiekane; 2 mate tyzeczki z6ttej musztardy (lub wiecej, w razie potrzeby); 2 tyzki
majonezu (lub wiecej); sél; pieprz. Mozna réwniez doda¢ odrobine gotowanego groszku, 2 drobno
posiekane korniszony (lub ogérki kiszone) lub 6 posiekanych jaj na twardo.

PRZYGOTOWANIE: Wymiesza¢ razem wszystkie sktadniki w duzej misce. Dodac¢ taka ilos¢ majonezu,
aby zwilzyt on wszystkie sktadniki, tudziez wedtug osobistych preferencji. Przechowywac w lodéwce
do momentu, gdy safatka bedzie dokfadnie schtodzona, a smaki wymieszane ze sobga. Podawac
z mastem/tostami lub solo.

POLSKA

Pod koniec tej sesji mozna przygotowa¢ menu na nastepnq sesje. Ustal z grupg menu
potrawy, ktorq zechcecie wspélnie opracowad i rozdziel zadania.

Lekcja 21: Przygotowanie menu

Opracujemy dzi$ wspdlnie menu i przygotujemy potrawe wedtug planu powzietego podczas
ostatniej sesji. Jest to dobra okazja, aby sprawdzi¢ czego nauczyliSmy sie do tej pory. Postaraj sie by¢
kreatywnym! Dzi$ pracowac bedziemy pod okiem trenera, ale bgdZzmy szczegdlnie uwazni, poniewaz
w trakcie kolejnych sesji trzeba bedzie stworzy¢ menu samemu.
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Lekcja 22: Ocet g

Jak wyprodukowac¢ ocet? To proste: nalezy otworzy¢ butelke wina i natychmiast o niej zapomniec!

W pewnym momencie wino samo skwasnieje. Dzieje sie tak dlatego, iz powietrze zawiera bakterie,
powodujace zamiane wina w kwas octowy. W zaleznosci od rodzaju wina ocet bedzie miat unikalny
smak.

Rodzaje octu:
- Wisniowy
- Jabtkowy
- Ziotowy
- Piwny
- Ryzowy

- Malinowy

Satatki i sosy (dressingi)

Rézne rodzaje satatek potrzebuja odmiennego czasu na uzyskanie koricowego smaku; niektére
wiecej, a niektére mniej. Ponizej podano przyblizone czasy, w ktérych rézne satatki uzyskuja swoj
charakterystyczny smak (,przegryzaja sie”):

1 minuta: delikatne satatki lisciaste (roszponka, rukola, satata).

5 minut: twarde safatki lisciaste (kapusta pekinska, cykoria wtoska, cykoria).

15 minut: satatka z pomidoréw, ciepte safatki ziemniaczane.

Pot dnia: satatka z makaronem, satatka ziemniaczana.

12 godzin: satatka $ledziowa.

Caly dzien: Satatka z ryzem.

Podstawowe sosy satatkowe:

Winegret: 1 tyzeczka musztardy; 2-3 tyzki octu winnego; sél; pieprz; 6 tyzek oleju stonecznikowego.
Sos jogurtowy: 150 g jogurtu; 2 tyzki soku z cytryny; 1 tyzka oleju stonecznikowego; sdl; pieprz;
1 peczek szczypiorku.

Sos cytrynowy: Y2 cytryny; 1-2 tyzeczki pikantnej musztardy; sol; pieprz; 1 zabek czosnku; 4-5 tyzek
oliwy z oliwek.

Wybierz jeden lub wiecej rodzajow satatek, by wyprébowac rézne sosy!




Lekcja 23: Idziemy na zakupy

To bedzie naprawde aktywna sesjal Dowiemy sie wielu rzeczy na temat réznych sposobéw robienia
zakupdw zywnosciowych. Zorganizujemy wycieczke do supermarketéw, znajdujacych sie w naszym
miescie i wykonamy ponizsze zadania. Nastepnie, przeprowadzimy grupowa dyskusje i wymienimy
wrazenia.

Zadania do wykonania:

1. Zapisz ceny dwdch warzyw, jednego produktu mlecznego i jednego produktu miesnego
(starajmy sie, aby byty to te same produkty w kazdym ze sklepdw).

2. Dowiedz sie, skad pochodzg produkty i co oznacza okreslenie BIO w przypadku wybranych
produktéw (dwdch rodzajow warzyw, jednego produktu mlecznego i jednego miesnego;
staraj sie, aby byly to te same produkty w kazdym ze sklepdéw).

3. Poréwnaj ze sobg jakos¢ dwdch rodzajow warzyw, jednego produktu mlecznego i jednego
miesnego; staraj sie, aby byty to te same produkty w kazdym ze sklepow.

4. Zapisz wszystkie interesujace obserwacje poczynione w odwiedzonych supermarketach.

Lekcja 24: Wyraz samego siebie

=3 Siegnij pamiecia do ostatnich sesji treningowych i wymien swoje wrazenia o nich. Czy nauczytem sie
czego$ nowego? Czy czuje sie komfortowo w grupie? Co chciatbym zmieni¢? Co lubie najbardziej? Czy
jest cos, czym chciatbym podzielic sie z resztg uczestnikéw?

Nastepnie porozmawiaj z trenerem i resztg uczestnikdw na tematy, nad ktérymi chciatbys$ popracowac.
Jakie ¢wiczenia chciatbys wykonac¢ w trakcie najblizszych ses;ji?

Kazdy uczestnik méwi wytacznie za siebie i wyraza tylko swoje uczucia. Zawsze pamietamy o tym, iz:
- Kazdy ma prawo wyrazi¢ swoje zdanie!
- Wszystkie refleksje i mysli sg waznel
- Nie wywieramy na siebie presji czasu!

Wypetnij brakujace czesci zdania:

- Bytem zdenerwowany z powodu

- Najlepiej potrafitem
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— Miatem problemy z

- Najbardziej chciatbym, aby mi réwniez przydarzyto sie

Bqdz bardzo delikatny komentujqc uzyskane odpowiedzi, staraj sie pozostac neutralnym. Powinno sie
grac¢wjednqgre, ktéra odzwierciedla subiektywne odczuciainastroje uczestnikéw wzgledem wybranych
pytan i jednq sktaniajqcq do racjonalnych wypowiedzi na temat przebiegu sesji szkoleniowych.

SYGNALIZATOR RUCHU

Kazdy z uczestnikdéw otrzymuje trzy kolorowe karty: zielong, z6tta i czerwona. Trener odczytuje na gtos
zdanie, podczas gdy uczestnicy pokazujg jedna kartke. Kolor zielony oznacza catkowity akceptacje,
26ty — mieszane uczucia, czerwony za$ wyraza dezaprobate. Trener moze odczytac wiecej wypowiedzi;
jest to tylko propozycja ¢wiczenia. Na poczatku nalezy poprosi¢ kilku z uczestnikéw o W){jaénienie
znaczenia danego koloru kart po to, aby upewnic¢ sie, czy rozumieja oni zasady gry. Cwiczenie
ma na celu utrwalenie materiatu zrealizowanej sesji i sprawdzenie skutecznosci przekazanej wiedzy.

- Zawsze bytem w stanie podazac za materiatem i rozumie¢ podstawy teoretyczne.

- Czutem sie komfortowo podczas zajec z gotowania.

- Nauczyciel zawsze w sposéb jasny wyjasniat cel cwiczen.

- Chciatbym, aby wiecej byto lekcji gotowania, niz teorii.

- Chciatbym, aby wiecej byto zaje¢ teoretycznych, niz zaje¢ z gotowania.

- Podziat miedzy teorig a praktyka byt doskonaty.

- Mysle, ze w przysztosci bede w stanie z tatwoscig wykorzysta¢ wiedze zdobyta podczas zajec.

- Nie moge sie doczeka¢ nastepnych zajec.

SKRZYNIA PELNA SKARBOW | KOSZ NA SMIECI

Grupa siada w kregu. Posrodku znajduje sie skrzynia petna skarbéw i kosz na $mieci. Uczestnicy
dostaja kartki papieru i dtugopisy oraz zapisujg swoje odczucia wobec zdan, odczytanych przez
trenera. Kiedy wszyscy skoricza pisa¢, kazdy uczestnik wyjasnia tres¢ swoich notatek. Nastepnie
uczestnicy decyduja, czy umiesci¢ je w skrzyni petnej skarbéw i zachowaé na pdzniej, czy moze




wrzuci¢ je do kosza na $mieci. Jak w ¢wiczeniu opisanym powyzej, trener moze doda¢ od siebie
wiasne stwierdzenia do przedyskutowania. Gra ta powinna odzwierciedla¢ dynamike grupy i odczucia
kazdego z uczestnikéw. Grupa moze zdecydowad, aby na koricu ¢wiczenia zawartos¢ kosza na $mieci
zostata spalana. Propozycja zdan:

- Trener rozumie moje problemy i pomaga mi je rozwigzac.

- Grupa zawsze jest dla mnie pomocna.

- Wspotpraca w grupie przebiega bardzo dobrze.

- Czuje sie czescia grupy.

- Nastroje w trakcie zajec sq zawsze dobre.

Lekcja 25: Piramida zywieniowa

W trakcie dzisiejszych zaje¢ blizej przyjrzymy sie naszym nawykom zywieniowym. Gotowanie dla innych
oznacza réwniez wziecie na siebie czesci odpowiedzialnosci za ich zdrowie. Tak wiec, zaczynamy!

Im blizej spodu piramidy znajduje sie dany rodzaj zywnosci, tym jest ona zdrowsza i bardziej potrzebna
do prawidtowego funkcjonowania ludzkiego organizmu.

Znaczenie prezentowanych stopni piramidy:

1. Pij duzo ptynéw. Bez wystarczajacej ilosci ptynédw sktadniki odzywcze zawarte w pozywieniu nie
sg transportowane do komorek. Najodpowiedniejsze napoje to woda, soki zmieszane zwoda, niestodzone
herbaty ziotowe i owocowe, kawa i czarna/zielona herbata pita w umiarkowanych ilosciach. Réwnie
wskazane jest mleko bez dodatku cukru, bedace niskottuszczowym zrédtem wapnia.

2. Powinno sie spozywac powyzsze positki kilka razy dziennie. Zaspokajaja one pragnienie ze wzgledu
na wysoka zawartosci wody. Najwazniejsze jednak s owoce i warzywa. Wzmacniaja one uktad
odpornosciowy, chronia przed chorobami ukfadu krazenia, cukrzyca i otytoscia.

3. Chleb i produkty zbozowe znajdujace sie na tym poziomie sg najzdrowsze w odmianie petnoziarnistej!
To samo dotyczy olejéow roslinnych, orzechéw i margaryny; zawierajg one wiele zdrowych kwaséw
tluszczowych, witamin i substancji bioaktywnych, ktére wspomagaja prace serca.

4.Pokarmy bogate w biatko, takie jak mleko, sery i mieso powinnismy jes¢ codziennie, ale w umiarkowanej
ilosci i w postaci o niskiej zawartosci ttuszczu. Produkty mleczne sa doskonatym zrédtem wapnia,
mieso za$ dostarcza nam zelaza, cynku, witamin z grupy B oraz jodu. Ryby dostarczajg niezbednych
kwasow ttuszczowych omega-3, ktére sg pozyteczne dla pracy serca i mézgu. Jaja réwniez powinny by¢
spozywane, ale zawierajg one stosunkowo duzo ttuszczu, wiec jemy je na przemian z miesem i rybami.
Rosliny straczkowe dostarczaja biatka i substancji roslinnych chronigcych serce. Nalezy tez urozmaicac
diete, jedzac naprzemiennie ziemniaki i rosliny straczkowe. Réwnie wazne na tym poziomie sa oleje
roslinne, potrzebne do wtasciwego przygotowania miesa i ryb.
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5. Podczas przygotowywania warzyw i satatek nalezy czesto wymieniac zuzyty olej, poniewaz dany rodzaj
oleju wykazuje walory zdrowotne w okreslonych warunkach.

6. Produkty, ktore nalezy jes¢ rzadko: oleje do smazenia (kokosowy lub palmowy), bedace zrédtem
bezwartosciowych ttuszczéw uwodornionych; ciasta, stodycze (w tym napoje zawierajacych cukier)
i alkohol s uzywkami — pozwalamy sobie na nie od czasu do czasu, ale nie spozywamy ich codziennie.

Kazdy organizm ma inne potrzeby energetyczne, zalezg one od rodzaju wykonywanych aktywnosci,
zawodu i wieku danej osoby. Ponizszy wykres zamieszczono w celach orientacyjnych:

Zapotrzebowanie na kalorie dla mezczyzn i kobiet w zaleznosci od wieku:

Dorosli
0 - 6 miesiecy
7-12 miesiecy
1-3 lata
4-6 lat
7-9 lat
10-12 lat
13-14 lat
15-18 lat
powyzej 65 lat

Kobiety w ciazy




-
1@

KOTLETY Z WEDZONEJ WIEPRZOWINY Z KAPUSTA | ZIEMNIAKAMI

SKEADNIKI (12 porcji): 3 kg wedzonego schabu (lub karczku); 12 duzych cebul; 6 tyzek margaryny lub
masta; 4 V2 litra wody; sél; pieprz; 3 kg ziemniakdéw; 2 kg kapusty kiszonej (gotowej, w stoiku).

PRZYGOTOWANIE: Pokroi¢ cebule w duzg kostke. Stopi¢ masto na duzej patelni i smazy¢ mieso
ze wszystkich stron; po podsmazeniu odtozy¢ na talerz. Poddusi¢ cebule na ztoty kolor. Kiedy cebula
nabierze jasno bragzowego koloru, wtozy¢ mieso z powrotem na patelnie. Zala¢ okoto dwdch trzecich
miesa woda. Doprowadzi¢ do wrzenia i pozwoli¢ mu sie dusi¢ pod przykryciem, na srednim ogniu,
przez okoto 60 minut. W tym czasie sprawdzi¢ smak potrawy i w razie potrzeby dodac soli (w zaleznosci
od jej zawartosci w wedzonym miesie). Doprawic solg i pieprzem wg upodoban. Wyjaé mieso z patelni,
pokroi¢ w plasterki, a nastepnie zagescic sos i pola¢ nim mieso.

Podawac z kiszonga kapusta i gotowanymi ziemniakami.

NIEMCY

g Lekcja 26: Ziota

Dzisiaj wkroczymy do wspaniatego $wiata zi6t. Ziota w kuchni sg szeroko wykorzystywane na catym
Swiecie — im sg bardziej swieze, tym lepszy smak przyprawianych nimi potraw. Podczas tej sesji
szkoleniowej zaprojektujemy wiasny zielnik i nauczymy sie, jak na wtasng reke go pielegnowac. Nie
potrzeba do tego duzego ogrodu, wystarczy kilka doniczek, zeby prowadzi¢ wtasny ogrédek z ziotami.
Aby mie¢ wiasny ogréd powinnismy najpierw zaplanowac, w ktérym miejscu chcemy posadzi¢ dany
gatunek zidt, a nastepnie wprowadzimy plan w zycie. Gdy mamy juz wtasny ogréd mozemy prébowac
rozpoznac ziota, wdychajac ich zapach z zamknietymi oczami.

Kolejno, musimy zdecydowac kto jest odpowiedzialny za ogréd w danym czasie. Ponizsza tabela
bedzie pomocna w organizacji podjetego zadania.
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Imiona uczestnikow Podlewanie roslin Przesadzanie roslin Data

Dodatkowe informacje dostepne sq na stronie internetowej SUVOT — Materiaty Dydaktyczne.

Dowiedz sie wiecej na temat zidl, starajac sie odgadna(, ktére ziota dodajemy do jakich potraw:

. Dzikie

BEVAYIE]
Koper
Estragon
Kolendra
Lis¢ laurowy
Majeranek
Oregano
Pietruszka
Rozmaryn

Szatwia

Tymianek

Ziota moga by¢ réwniez doskonatym domowym $rodkiem leczniczym gdy jestesmy chorzy lub
odczuwamy rozmaite béle. Przyjrzyjmy sie kilku przyktadom:

Koper: Zastosowanie: Problemy z pecherzem moczowym, biegunka, bdle brzucha, kaszel,
zapalenie spojéwek.

Przygotowanie: ekstrakt z owocow, 2 tyzki na V4 litra wody.

Rozmaryn: Zastosowanie: Nerwowos¢, béle menstruacyjne, zaburzenia krazenia, niskie cisnienie.

Przygotowanie: Ekstrakt zlisci, 1tyzeczka na 1 szklanke wody, pi¢ nie wiecej niz 3 filizanki dziennie,;
nie stosowac w czasie Cigzy.

Mieta pieprzowa: Zastosowanie: biegunka, wzdecia, béle zwigzane z przeziebieniem, dolegliwosci
gastryczne.
Przygotowanie: Ekstrakt z ziot, 1 tyzeczka na % litra wody.




- Szalwia: Zastosowanie: problemy zotadka i jelit, wzdecia, biegunka, bdle zwigzane
z przeziebieniem, choroby skory, zapalenie gardfa i przyzebia.

Przygotowanie: 2 tyzeczki na ¥4 wody do picia lub do uzytku zewnetrznego (ptukanie).

- Werbena: Zastosowanie: brak apetytu, problemy z pecherzem moczowym, migreny, béle stawow,
bezsennos¢, niestrawnos, leczenie ran.

Przygotowanie: Ekstrakt z zidt, 1-3 tyzeczek na 1 szklanke wody do picia lub do uzytku
zewnetrznego.

- Melisa: Zastosowanie: przeziebienia, niestrawnos¢, bole reumatyczne, bole zebdw lub gtowy.
Przygotowanie: Ekstrakt z lisci, 1 tyzeczka na 1 szklanke wody.
- Pietruszka: Zastosowanie: zaparcia, problemy z pecherzem moczowym.

Przygotowanie: Ekstrakt z owocdw lub korzeni, 4 tyzeczki na 1 szklanke wody, pi¢ nie wiecej, niz 3
filizanki dziennie; nie stosowac w czasie cigzy.

- Tymianek: Zastosowanie: kaszel, niestrawnos¢, brak apetytu.
Przygotowanie: Ekstrakt z ziot, 1 tyzeczka na 1 szklanke wody.
- Nagietek: Zastosowanie: skurcze, choroby watroby, egzema, zapalenie ptytki paznokcia, ropnie.

Przygotowanie: Ekstrakt z kwiatow: 5-8 tyzek na % litra wody, zewnetrznie: wyciag z kwiatéw, 5-8
tyzek na Y litra wody.

- Zywokost: Zastosowanie: béle zwigzane z przeziebieniem, biegunka, wrzody zotadka, choroby
skéry, choroby reumatyczne, sttuczenia.

Przygotowanie: Ekstrakt z korzenia, 1 tyzka stotowa na % litra wody do picia lub do uzytku
zewnetrznego.

Lekcja 27: Dieta wegetarianska

Dzi$ podyskutujemy o réznych rodzajach zdrowego trybu zycia. Czy wiesz, czym jest wegetarianizm?
A weganizm? Co przychodzi Ci do gtowy, styszac te pojecia?

Trener podaje nazwe jednego pojecia, podczas gdy grupa wykrzykuje wszelkie skojarzenia z nim
zwiqzane. Trener zapisuje wszystkie odpowiedzi.
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Jakie produkty sa dozwolone?

Ryby Produkty z jaj Produkty mleczne
Owolakto wegetarianie
Lakto wegetarianie

Owowegetarianie

IRV

Scisli wegetarianie lub weganie

Nie zapominajmy, iz produkty pochodzenia zwierzecego napotka¢ mozna w wielu rodzajach zywnosci,
np.:

- Gumy owocowe (zelatyna).

- Seryijogurty (mleko).

- Makaron jajeczny.

Powody przejscia na diete wegetariariska

Istnieje wiele réznych powoddw, zeby wybrac ten wiasnie rodzaj diety. Niektérzy ludzie wiodg bardzo
indywidualny styl zycia, na sposéb wegetarianski. Jak sciste jest przestrzeganie zasad diety, to zalezy
wytacznie od indywidualnych preferencji danej osoby. Niektérzy ludzie nie tylko tacza wegetarianizm
zdieta, ale réwniez przenosza jego zasady na bardziej ogdlne reguty zycia, tzn. nie nosza ubran ze skor
zwierzecych lub wyrobéw z wetny. Czynig to m.in. z nastepujacych przestanek:

- Zasady religijne.

- Ochrona zwierzat.

- Wiara w zdrowy styl zycia.

- Awersja do smaku miesa.

- Ochrona srodowiska naturalnego.
Oznaczenie produktow wegetarianskich i weganskich.
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Istnieje wiele mozliwosci, aby wyeliminowac niektére produkty pochodzenia zwierzecego.
Wspétczesnie, prawie kazdy produkt zwierzecy ma swoja alternatywe:

Mleko, pochodzace od zwierzat, mozna zastapi¢ mlekiem i jogurtem sojowym.
Wiele 0s6b zastepuje mieso - tofu.

Mozna spozywac makaron bezjajeczny.

Zamiast zelatyny uzy¢ mozna skrobi lub maki ziemniaczane;j.

Zamiast masta uzy¢ mozna margaryny roslinnej lub oleju roslinnego.

1®

WARZYWNE RATATOUILLE

SKEADNIKI (na 12 oséb): 12 dojrzatych pomidoréw; 6 cebul; 6 szt. zielonej papryki; 3 szt. czerwonej
papryki;

6 szt. cukinii; 6-9 zgbkdw czosnku; oliwa z oliwek; 3 tyzki cukru; sél.

PRZYGOTOWANIE: Rozpoczynamy od obrobki wszystkich sktadnikéw. Pomidory sparzy¢, obrac
ze skorki i pokroi¢ w kostke. Nastepnie obrac¢ cebule i cukinie, i rowniez pokroi¢ w kostke. Usunac
nasiona z czerwonej i zielonej papryki, pokroi¢ w cienkie paski. Podgrza¢ odrobine oliwy z oliwek
na duzej patelni. Dodac cebule i czosnek, smazy¢ przez 2 minuty. Nastepnie doda¢ pokrojong papryke
i smazy¢ wszystko przez 5 minut. Nastepnie doda¢ cukinie i pomidory. Smazy¢ przez kolejne 15 minut,
az pomidory beda miekkie. Na koricu, dodac cukier i sol.

HISZPANIA
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Lekcja 28: Potrawy sezonowe

Sprawdzimy dzis, jakie rodzaje owocéw i warzyw powinny by¢ kupowane w danej porze roku. Dobrze
jest to wiedzie¢, poniewaz w trakcie trwania danego sezonu, okreslone warzywa lub owoce cechuje
najlepsza jako$¢, sa one swieze i tanie!

Ponizej kilka przyktadéw typowych owocéw i warzyw, ktére najlepiej zakupi¢ w sezonie.
- Wiosna: karczochy, szparagi, morele, marchew, wisnie, por, groszek, szpinak, itp.
- Lato: jabtka, jezyny, groch, ogorki, maliny, melony, arbuzy, itp.
- Jesien: brokuty, migdaty, winogrona, grzyby, papryka, dynia, itp.
- Zima: cykoria, brokuty, brukselka, kapusta, mandarynki, itp.

Niech kazdy z uczestnikéw pomysli o jakims gatunku owocéw lub warzyw i narysuje go. Grupa
ma za zadanie odgadnqc tresc rysunku i ustali¢ pore wystepowania danego owocu lub warzywa.
Cwiczenie trwa tak dtugo, az entuzjazm i pomysty sie wyczerpiq.

Trener moze zaprezentowac kalendarz z porami roku i powiesi¢ go na Scianie w sali ¢wiczen.

1@

ZUPA GRZYBOWA Z MUSEM GRYCZANYM

SKEADNIKI: 10 dag oleju; 5 dag cebuli; 3 zabki czosnku; $wieza natka pietruszki; 50 dag $wiezych
grzybéw; 75 dag ziemniakéw; 5 dag maki; 2,5 | wody; 4 $wieze pomidory; peczek majeranku; sél;
pieprz; ocet; 1 dl kwasnej Smietany; 1 kg maki gryczanej; 2 | wrzacej, osolonej wody; 10 dag smalcu
(lub oleju); 10 dag skwarek.

PRZYGOTOWANIE: Drobno posiekac¢ cebule, czosnek i pietruszke. Rozgrza¢ olej, utozy¢ na nim
posiekane przyprawy i miesza¢, azzaczng wydzielac przyjemny zapach. Dodac oczyszczone i pokrojone
w plasterki pieczarki. Gotowac takg mieszanke przez 15 minut. Doda¢ pokrojone w drobng kostke




ziemniaki i gotowac przez dalsze kilka minut. Nastepnie doda¢ make. Gdy ziemniaki s3 ugotowane,
dodac obrane i posiekane pomidory, majeranek, sél, pieprz i ocet. Po 5 minutach gotowania zdja¢
zupe z ognia i doda¢ smietane.

Mus gryczany: Wrzuci¢ make do wrzacej osolonej wody i gotowac przez 10 minut. Nastepnie, na srodku
gotujacej sie maki zrobic¢ otwor (np. trzonkiem tyzki do gotowania) i gotowac przez kolejne 20 minut.
Odla¢ pozostata wode, dodac smalec (lub olej) i mieszac¢ az do uzyskania jednorodnej konsystencji. Mus
nie powinien by¢ zbyt suchy. Przesypujemy go do miski i polewamy goracym ttuszczem i skwarkami.

StOWENIA

Lekcja 29: Sery

Dzi$ moéwic bedziemy o réznych rodzajach sera oraz przyrzadzimy szwajcarskie danie raclette!

Wymien swoj ulubiony gatunek sera i opowiedz nam wszystko, co wiesz na jego temat! Nastepnie
sprobuj odnalez¢ wspomniany przez siebie ser, w ktérejs z kategorii wymienionych w ponizszej tabeli.

Sery S Sery bardzo .

Dojrzewanie

Smak/

konsystencja

Przykfad
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RACLETTE ? Q I

SKEADNIKI: Istnieje wiele sposoboéw, aby przygotowac raclette. Szwajcarzy przyrzadzaja go
z ziemniakami, korniszonami i rozmaitymi serami wtasnie do raclette. W Niemczech czesto znalez¢
mozna wiele potrzebnych skfadnikéw, a ich dobdr zalezy od indywidualnych preferencji. Przepis ten
jest tylko propozycja dla lepszej orientacji w temacie: ser raclette, ser feta, cebula, pieczarki, boczek,
kukurydza, ananas, szynka, oliwki, itp. Robienie raclette polega na spedzaniu ze sobg czasu, a przy
okazji topi sie ser i dodaje warzywa, ziemniaki i mieso.

Jesli nie posiadasz zestawu do raclette, obejrzyj ponizszy film, aby zorientowac sie, o czym teraz
mowimy:

SZWAJCARIA

Lekcja 30: Dodatki do zywnosci g

W trakcie tej sesji skupimy sie na dodatkach do zywnosci, ktére niestety bardzo czesto wystepuja
w potrawach i produktach spotykanych w naszych kuchniach.

Dodatki do zywnosci sa substancjami, ktére s3 dodawane w celu zachowania smaku lub poprawy
wygladu. Istnieja dodatki naturalne i sztuczne; dodatki naturalne uzywane sa od wiekdw, dla
konserwacji zywnosci stosuje sie np. marynowanie w occie, solenie, przechowywanie w cukrze, itp.

W Europie, dodatki do zywnosci musza by¢ oficjalnie zgtoszone w przypadku kazdego produkt po to,
aby informowac konsumentéw o ich zawartosci. Kazdemu dodatkowi przypisany jest unikalny numer,
rozpoczynajacy sie od litery,E", ktéry przyporzadkowany jest do kazdego zatwierdzonego dodatku.
Istnieje wiele r6znych rodzajéw dodatkéw do zywnosci. Oto lista najczesciej wystepujacych:

- Kwasy: wzmacniajg smak potraw oraz konserwuja je.
- Przeciwutleniacze: dziataja jako srodki konserwujace, hamujac dziatania tlenu.

- Substancje wypetniajace: zwiekszajg mase zywnosci bez wptywu na jej smak.




- Barwniki spozywcze: nadaja potrawom bardziej atrakcyjny wyglad.

- Emulgatory: umozliwiaja trwate taczenie sie wody i olejow.

- Dodatki smakowe: nadaja potrawom specyficzny smak i zapach, moga by¢ naturalne lub
sztuczne.

- Gazy znaczace: pozwalaja na testowanie szczelnosci opakowan, aby zapobiec ekspozycji
zywnosci na dziatanie czynnikéw atmosferycznych.

- Srodki konserwujace: zapobiegaja lub hamuja oznaki psucia sie zywnosci.
- Stabilizatory: nadajg potrawom odpowiednig konsystencje, np. w przypadku marmolady.
Dobry kucharz stara sie unika¢ stosowania dodatkéw do zywnosci, zwtaszcza sztucznych!

DOWIEDZ SIE WIECEJ O DODATKACH

Wez do reki kilka produktéw znajdujacych sie w kuchni i przeczytaj etykiete: ktére z nich nie zawieraja
dodatkéw? Przeszukaj Internet, by poznac¢ funkcje kazdego z dodatkéw zawartych w Twoich
produktach.

g Lekcja 31: Sport i odzywianie

Dzisiejsza lekcja dotyczy zwiazku sportu z zywnoscia. Aby naprawde dobrze gotowac powinnismy
wiedzie¢, jaki jest sktad przyrzadzanych potraw i jakie funkcje spetniaja poszczegdlne sktadniki.
Do biegu, gotowi, start!

Zapotrzebowanie na energie w przypadku sportowca i nie-sportowca jest niczym poréwnanie
podstawowych i zaawansowanych technik sprzedazy. Méwigc ogdlnie, potrzeby energetyczne
u sportowca sg wieksze. Jest to szczegodlnie istotne w odniesieniu do sportowcdéw wyczynowych
i uprawiajacych dyscypliny sitowe.

Istnieje pie¢ gtéwnych sktadnikéw zywnosciowych, szczegdlnie waznych w przypadku lekkiej atletyki:

- Weglowodany: Poniewaz zdolno$¢ do wykonania wysitku jest zwigzana z ilosciag zgromadzonego
glikogenu, konieczne jest dostarczenie organizmowi niezbednej ilosci weglowodandw. Stanowig one
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dla sportowca gtéwne zrédto energii. Po ich strawieniu w przewodzie pokarmowym wchtaniane sg one
do krwiobiegu, a stamtad transportowane do pozostatych narzadéw (mdzg, miesnie).

Weglowodany znajduja sie w réznych produktach spozywczych, ich Zrodtem sg m.in.: ziemniaki, maltoza
(cukier stodowy), glukoza (cukier gronowy), kasza, chleb, marchew, itp.

- Biatko: Gtéwna funkcja biatka jest budowanie masy ciata. Biatko pomaga w tworzeniu m.in. cegietek
aktyny i miozyny, ktére z kolei s nosnikami sktadnikéw odzywczych i produktéw przemiany materii,
do krwiobiegu. R6zne formy biatka biorg udziat w zwalczaniu infekcji oraz sa sktadnikami enzymoéw
i hormondéw. Biatko sktada sie z aminokwasoéw. Niektére z nich wytwarzane sg przez organizm ludzki,
inne dostarczane sg z pozywieniem. Prawidtowa kompozycja miesa i warzyw jest doskonatym zZrédtem
aminokwasow.

— Thuszcze: Cho¢ duza cze$¢ z ttuszczu zawartego w pozywieniu jest odpowiedzialna za rozwdj tak
zwanych choréb cywilizacyjnych, takich jak miazdzyca, to jednak ttuszcze spetniaja szereg waznych
funkgji. Thuszcze sg, podobnie jak weglowodany, dostawcami energii, uczestnicza rowniez w budowie
bton komoérkowych. Sg one nosnikami (rozpuszczalnych w ttuszczach) witamin z grupy A, D, E, K oraz
zapewniajg niezbedne kwasy ttuszczowe (np. kwas linolowy).

- Witaminy:

Witamina B1: ziarna zbéz.

Witamina B6: ryby, produkty mleczne, soja, zielone warzywa, itp.

Witamina C: owoce cytrusowe, brokuty, stodkie i biate ziemniaki, pomidory, itp.

Witamina E: olej stonecznikowy, szpinak, olej z kietkéw pszenicy, orzechy laskowe, migdaty, itp.
- Sktadniki mineralne:

Séd: Sol kuchenna (chlorek sodu) jest gtéwnie przyjmowana wraz z zywnoscig. Wazne jest, aby
kontrolowac ilos¢ tego sktadnika, poniewaz ma on wptyw na podwyzszenie cisnienienia krwi.

Potas: odpowiedzialny za aktywacje niektérych enzymoéw i transport tadunkéw elektrycznych.
Niedobér potasu prowadzi do gromadzenia sie sodu w komérkach miesniowych, co z kolei prowadzi
do odwodnienia. Objawami jest ostabienie lub paraliz miesni. Ponadto, niedobér potasu prowadzi¢
moze do zaburzen rytmu serca, niedroznosci jelit i alkalizacji krwi.

Wapn: niezbedny do budowy i utrzymania masy kostnej. 99% wapnia przechowywane jest w tkance
kostnej. Jest on réwniez odpowiedzialny za prawidtowa prace nerwoéw i miesni, bierze réwniez udziat
w procesie krzepniecia krwi.

Magnez: straty tego pierwiastka, majace miejsce podczas pocenia sie, moga by¢ kompensowane przez
wiaczenie do diety sportowcéw odpowiednich suplementéw lub spozywanie produktéw bogatych
w magnez, takich jak chleb petnoziarnisty, woda mineralna, ziemniaki i warzywa.




GULASZ Z ZOt ADKOW WIEPRZOWYCH

SKEADNIKI: 1,6 kg zotadkéw wieprzowych; 1 kg cebuli; 10 dag oleju; sél; 5 dag mielonej czerwonej
papryki; 5 dag koncentratu pomidorowego; majeranek; lis¢ laurowy; kminek; 3 zabki czosnku;
odrobina twardego sera; 8 dag maki.

PRZYGOTOWANIE: Gotujemy zotadki wieprzowe w osolonej wodzie z dodatkiem jarzyn (wtoszczyzna)
do miekkosci (ok. 1 godziny). Nastepnie studzimy mieso i kroimy w paski. Posiekang cebule smazymy
delikatnie na ztoty kolor na oleju, dodajemy mielona papryke, 21 wody, sél, koncentrat pomidorowy,
majeranek, lis¢ laurowy, posiekany czosnek i paski zotagdkéw wieprzowych. Mieszamy i gotujemy
przez okoto 15 minut. Zageszczamy zupe, dodajgc make z woda, zagotowujemy. Mozemy ozdobi¢
gulasz z6ttym serem i Swiezg pietruszka.

StOWENIA

?QI Lekcja 32: Wyplekl

POLSKIE CIASTO JABLKOWE Z POSYPKA
SKEADNIKI:

Nadzienie owocowe: 8-10 jabtek, rozdrobnionych; 1 szklanka bragzowego cukru; 1 tyzeczka soku
z cytryny; 1 tyzeczka wanilii; 1 tyzeczka cynamonu.

Ciasto: 1 szklanka bragzowego cukru; 1 kostka miekkiego masta; 1 jajko; 1tyzeczka proszku do pieczenia;
szczypta soli; 3 szklanki maki.

PRZYGOTOWANIE: Nadzienie owocowe: jabtka wymiesza¢ z pozostatymi sktadnikami nadzienia
i odstawic. Ciasto: Wymiesza¢ masto i cukier, zmieszac z resztg sktadnikdéw ciasta. Wytozy¢ 1/2 ciasta
na nattuszczong blache. Na wierzchu utozy¢ owoce. Z reszty ciasta zrobi¢ kruszonke i posypac jabtka
po wierzchu. Piec 1 ¥ godziny w okoto 200°C.

POLSKA
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Oto jedyna rzecz, ktorej jeszcze nie zrobiliSmy, a na ktorg wszyscy czekaja: ciasto! Dzisiejsza sesja
koncentruje sie na wypieku ciast.W czasie, gdy ciasto jest w piekarniku, naszym zadaniem jest przeczytanie
ponizszego tekstu i udzielenie odpowiedzi na ponizsze pytania!

Ciastka maslane: s3 one prawdopodobnie najbardziej popularnym rodzajem ciastek. Ciastka maslane
zawieraja w sobie pewna forme ttuszczu, zazwyczajjest to masto, margaryna, olejlub inny ttuszcz piekarski.
Wiekszo$¢ produkowanych dzis ciastek zawiera jaki$ rodzaj spulchniaczy, np. proszku do pieczenia lub
sody oczyszczonej, ktére przy uzyciu odpowiedniej techniki mieszania, stuzg uzyskaniu odpowiedniej
konsystencji ciasta.

W wielu przepisach pierwszym krokiem w robieniu ciastek maslanych jest wymieszanie cukru i ttuszczu,
w procesie zwanym kremowaniem. Przepisy na ciastka maslane sg zwykle podobne do siebie, w punkcie
mowigcym o tym, aby uciera¢ cukier i masto na puszysta mase. Na etapie kremowania mate pecherzyki
powietrza wprowadzane s3 do masta oraz cukru i w trakcie pieczenia wspomagajg rosniecie ciasta.
Nastepnie, razem ubijane sg jajka i przyprawy. Jajka dostarczaja niezbednej wilgoci, nadaja smak i kolor
oraz pomagaja napowietrzy¢ ciasto. Na koncu, do ciasta dodawane sa suche skfadniki oraz ptyny.

Proszek do pieczenia jest suchym srodkiem chemicznym stosowanym dla zwiekszenia objetosci i lekkosci
wypiekdw, np. pieczywa, babeczek, ciast, buteczek i amerykanskich herbatnikéw. Proszek do pieczenia
dziata poprzez uwalnianie do ciasta dwutlenku wegla, w trakcie reakcji kwasowo-zasadowej, powodujac
rozszerzanie sie pecherzykéw zawartych w wilgotnej mieszaninie, a tym samym jej spulchnienie.

Pytania:
1. Jakich sktadnikéw potrzebujesz? Ttuszcz, spulchniacze, cukier, jajka, przyprawy.
2. W jakiej kolejnosci mieszamy je ze soba? Najpierw ttuszcz i cukier, nastepnie jaja i przyprawy.

3. Jakie zadanie spetnia proszek do pieczenia? Zwieksza objetos¢ i spulchnia ciasto oraz uwalnia
dwutlenek wegla, ktdry jest Zrédtem powstawania bgbelkéw powietrza.

Ciasta piankowe: ciasta piankowe i biszkopty to delikatny rodzaj wypiekéw, przyrzadzanych z matym
udziatem lub przy zupetnym braku ttuszczu, takiego jak masto, olej, lub inne ttuszcze piekarskie,
Co sprawia, iz s one lzejsze i bardziej pulchne niz ciasteczka maslane. Wiekszo$¢ przepisdw na ciasta
piankowe zawiera niewielkg lub zerowa ilos¢ spulchniaczy chemicznych, takich jak proszek do pieczenia
lub soda. Zamiast tego, zawierajg one duza ilos¢ catych lub rozdzielonych jajek, ktére w trakcie ubijania
wypetniaja sie masa pecherzykéw powietrznych, przyczyniajacych sie do wzrostu ciasta podczas jego
pieczenia. Poniewaz ciasta piankowe cechuje wysoki udziat jaj w stosunku do uzytej maki, maja one lekka
i gabczastg konsystencje, ktérej prézno z kolei szukac¢ w ciasteczkach maslanych. Podstawowe rodzaje
ciast piankowych: ciasto anielskie, szyfon, ciasto genuenskie i biszkopty (ciasta, w ktérych zéttko i biatko
s rozdzielone). Ciasto anielskie zawiera w sobie ttuszcz i jest wykonane wyfacznie z biatek, z dodatkiem




duzej ilosci cukru, ktory zapewnia dodatkowa stodycz oraz wilgotng i miekka konsystencje. Ciasto
szyfonowe przyrzadzane jest na oleju i rozdzielonych czesciach jaj; olej i z6ttka odpowiadaja za chrupiaca
skorke, a ubite biatka wraz z niewielkg iloscig spulchniaczy odpowiadaja za lekkos¢ i puszystosc. Ciasto
genuenskie to europejska klasyka; jajka podgrzewane sg razem z cukrem, a nastepnie ubijane az
zgestnieja, aby na koncu pofaczy¢ je z maka. Ciasta na bazie rozdzielanych jaj to typowe ,gabko-pianki’,
z6ttka i biatka ubijane sa oddzielnie, a nastepnie delikatnie fgczone i mieszane z maka. Zaréwno ciasto
genuenskie, jak i rozdzielane ciasta jajeczne mogga zawiera¢ masto, zapewniajgce wilgo¢ oraz przyjemna
chrupkosc.

Ciasta piankowe, takie jak ciasto anielskie czy szyfonowe, sg wystarczajaco wilgotne, aby podawac je bez
moczenia w syropie. Klasyczne ciasta genuenskie i biszkoptowe tuz po upieczeniu sg bardziej twarde
i suche, co sprawia, iz s3 w stanie wchtona¢ sporo wilgoci. Moze by¢ ona uzyskana przez zraszanie
syropem kazdej z warst, tuz po ich schtodzeniu. Syrop sktada sie zwykle z cukru i wody, ktére gotuje sie
razem, a nastepnie dodaje alkohol, sok lub ekstrakt o smaku, ktéry ma za zadanie ,wzbogacic” ciasto.

Pytania:

1. Jaka jest réznica miedzy ciasteczkiem maslanym, a piankowym? Ciasta piankowe cechuje wysoka
proporcja jaj do mqki, w przeciwieristwie do ciasteczek maslanych.

2. Dlaczego nie jest konieczne dodawanie sody oczyszczonej lub proszku do pieczenia? Ze wzgledu
na duzgq ilosé jaj, ktére pomagajq w wytwarzaniu bgbelkéw powietrza i tworzq lekkq konsystencje.
3. Jakie znasz rodzaje ciast piankowych? Wymien ich cechy!

Ciasto chlebowe: Prawie wszystkie rodzaje chleba zawierajg 3 podstawowe sktadniki: make, wode
i drozdze. Pieczone sg one za pomocg tych samych prostych krokéw. Znajac je tatwo jest uzyskac
niezliczong réznorodnos¢ smakéw i konsystencji, wtasnie przez dobér rodzajéw i ilosci uzytych
skfadnikéw (np. drozdzy sklepowych lub ich naturalnych odpowiednikéw) oraz dzieki ich sposobom
dziafania. Ponizej znajdziesz wskazéwki, jak wyrobié chleb.

Dostosuj wysoko$¢ stotu/blatu, aby unikng¢ nadmiernego obcigzania plecéw. Prawidtowa wysokos¢
to taka, ktéra pozwala na swobodng prace rak bez napinania sie lub zbytniego pochylania. Ciasto
zagniatamy dtorimi ztozonymi w piesci. Po ugnieceniu, sktadamy ciasto na pét. Obracamy ciasto o0 45° C
i ponownie ugniatamy. Kontynuujemy az do uzyskania wymaganej konsystencji.

Drozdze, najczesciej z gatunku Saccharomyces cerevisiae, stosowane s3 w piekarnictwie jako $rodek
spulchniajacy, gdyz zamieniajg one podlegajace fermentacji cukry na dwutlenek wegla. Proces ten
powoduje wzrost ciasta, z ktérego w tym czasie uwalniaja sie babelki gazu. W trakcie pieczenia zawarte
w ciescie drozdze obumieraja, podczas gdy zawarty w nich gaz nadaje wypiekowi miekkosc¢ i pulchnosé.

Pytania/zadania:

1. Jakie podstawowe sktadniki potrzebne sa, aby przygotowac ciasto na chleb? Mgka, woda i drozdze.
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2. Zapisz poszczegodlne etapy wyrabiania ciasta.

3. Jaka jest funkcja drozdzy w ciescie? Drozdze sq spulchniaczem. Przeksztatcajq one cukry w dwutlenek
wegla, dzieki czemu ciasto moze rosnqc. Nadajq one wypiekowi miekkos¢ i pulchnosé.

Lekcja 33: Dobre i zte grzyby g

Dzi$ skupimy sie na jadalnych i niejadalnych odmianach grzybéw. Badz tak kreatywny, jak to tylko
mozliwe dekorujac i uktadajac potrawy na talerzu.

Porozmawiamy krétko na temat plesni spotykanej w serze; nie zapominajmy przy tym, ze istnieje
tylko kilka jadalnych odmian plesni. Wiekszos¢ z nich jest niebezpieczna dla zdrowia! Jesli widzisz
plesn na chlebie, owocach lub warzywach, najlepiej je wyrzuc!

Roztézmy jedzenie na talerzu: pracujagc w parach utézmy kawatki sera i dekoracji, a nastepnie
przyjrzyjmy sie efektom pracy naszej i innych. Zjemy je na przystawke po gtéwnym positku.

1®

JOTA

SKEADNIKI: 0,5 kg fasoli; 0,5 kg ziemniakéw; 0,5 kg kiszonej kapusty (lub swiezej kapusty); 15 dag
boczku; 1 cebula; 5 dag maki; 5 zgbkéw czosnku; lis¢ laurowy; 1 tyzka koncentratu pomidorowego;
sOl; pieprz; boczek wieprzowy.

PRZYGOTOWANIE: Fasole namoczy¢ w wodzie (najlepiej przez noc). Namoczong fasole, pokrojone
w kostke ziemniaki i kapuste gotuje sie w osobnych garnkach w matej ilosci wody. Kroimy drobno
boczek i smazymy z drobno posiekang cebula, az zrobia sie ztoto-bragzowe. Dodajemy make i gdy
mieszanka nabierze ztoto-brazowej barwy, dodajemy troche wody i dusimy do momentu uzyskania
gtadkiej konsystencji. Do wiekszego garnka przektadamy fasole, ziemniaki i kapuste razem z woda,
w ktorej sie gotowaty. Dodajemy mieszanine boczku, cebuli i maki, rozgniecione zabki czosnku,




lis¢ laurowy, koncentrat pomidorowy, sol i pieprz. Gotujemy, az potrawa zgestnieje. Gdy danie jest
gotowe, mozemy poprawi¢ jego smak dodajac wedzonego boczku. Przed podaniem kroimy go
w plastry i wrzucamy do “joty”.

StOWENIA

Lekcja 34: Konkurs kreatywnosci

Aby nasz kurs gotowania zawierat wiecej elementéw komunikacji miedzy ludzkiej, proponujemy
przeprowadzi¢ konkurs kreatywnosci. Jest to doskonaty sposéb na trening wyobrazni i rozwijanie
pracy zespotowej, w ktdrej wszyscy uczestnicy wspdlnie dochodza do porozumienia i opracowuja
przepisy kulinarne. Jest to okazja, aby wyzwoli¢ wiasng kreatywnos¢ i ugotowac co$ wspaniatego!
Przedstawiamy Wam kilka sposobéw na pobudzenie wyobrazni:

- Uzyjcie tylko tych skfadnikéw, ktore zaproponuje trener. Kazdy uczestnik musi samodzielnie
zdecydowag, co z nich ugotuje.

- Przygotujcie menu przygotowywane z produktéw wystepujacych sezonowo.
- Stworczci menu biorgce pod uwage okreslong ilos¢ pieniedzy (podang przez trenera).
- Po sporzadzeniu listy ulubionych potraw wspoélnie decydujemy, ktéra z nich przygotowywac

- Przygotowanie petnego menu i zaproszenie rodziny oraz przyjaciot. Aby zorganizowad taka
impreze, nalezy zapisa¢ wszystko, co ma sie zamiar zrobi¢, kto jest odpowiedzialny za okreslone
dania i jakie kroki nalezy podjac!

1. Zimna przystawka

2.Zupa

3. Danie gtéwne z przystawka i przystawka zawierajaca witaminy

4.Deser

SU\/OT Spicing Up Vocational Training
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HISZPANSKI SAN JACOBO

SKEADNIKI (na 4 osoby): 4 kawatki cieleciny, 4 plasterki szynki, 4 cienkie plasterki sera; V> filizanki biatej
maki, ¥4 filizanki butki tartej; 2 jajka; 2 tyzki wody; V4 litra oliwy z oliwek do smazenia.

PRZYGOTOWANIE: Danie to moze by¢ podawane jako przekaska. Plastry nie powinny by¢ zbyt
cienkie; wystarczy, aby nie rozrywaty sie podczas naktadania. Uzyj dowolnego sera, ktéry tatwo sie
topi, np. szwajcarskiego. Potdz plastry sera na plastry cieleciny, a gére przykryj plastrami szynki. Rozbij
jajka do matej miski, dodaj wode i ubijaj. Wysyp make i butke tarta na talerz i wymieszaj. Wlej olej
na srednia patelnig, aby catkowicie zakry¢ dno. Podgrzej na srednim ogniu. Kiedy olej jest goracy,
panieruj pierwszy plaster — zanurz go w ubitym jajku, a nastepnie obtocz w mace i butce tartej. Smaz
San Jacobo w oleju na ztoty kolor po obu stronach. Zdejmij z patelni i pot6z na papierowym reczniku,
aby odsaczy¢ nadmiar ttuszczu. Przygotuj w ten sam sposéb pozostate 3 porcje. Podawaj na gorgco
z chlebem.

HISZPANIA

Lekcja 35: Makarony g

Tematem dzisiejszego spotkania bedzie makaron: omawia¢ bedziemy rézne jego rodzaje i sposoby
ich wykorzystanial

Makarony polewa¢ mozna cienkag warstwa soséw i podawac jako samodzielne positki. W przypadku
spaghetti, okoto 30-centymetrowe kawatki makaronu nie sg ciete nozem, ale jedzone po owinieciu
wokot widelca.

Sycylijczycy stworzyli makaron Xl wiekéw temu, formujac go przy pomocy pustych w srodku zdzbet
trawy, od czego wzieta sie jego nazwa. Makaron doskonale komponuje sie z sosami i moze by¢
stosowany do zapiekanek. Baktazany, pomidory, papryka i sos czosnkowy uzywane sg po to, aby
nadac “pasta con le metanzane” odpowiedni smak.




Fusilli jest klasycznym rodzajem makaronu uzywanym do satatek lub spirelli. Réwnie dobrym
makaronem do satatek jest spaghetti czy tez jego nieco grubsze odmiany. Farfalle, creste di galli
(koguci grzebien) jest odpowiedni nie tylko do satatek makaronowych, ale réwniez jako danie gtéwne,
serwowane z kremowym sosem.

Ciezkie sosy miesne sg typowym towarzyszem tagliatelle. Makaron to narodowe danie z Emilii-
Romanii. Oprécz typowego “tagliatelle alla bolognese”, “uovo e formaggio” to jego odmiana w wersji
wegetarianskiej, z jajkiem i serem.

Niemcy kochajg zupy, zwtaszcza zupy z makaronem. Mieso, warzywa lub buliony na kosciach
wzbogacane s3 o rézne typy makaronu: gwiazdy, muszelki, kluski lub literki i doprawiane pietruszka
oraz kremem z jaj.

Niemiecka odpowiedZ na makaron z Wtoch nosi nazwe Spatzle; zostat on wyprodukowany po raz
pierwszy 400 lat temu w Szwabii. Makaron ten jest bardziej miekki, niz zwykty makaron, a ,Spatzle
z serem” znane jest daleko poza terenem potudniowych Niemiec.

1®|

SOCZEWICA Z KLUSKAMI | KIELBASA

SKEADNIKI (na 12 oséb): 3 cebule; 3 tyzki oleju; 120 dag soczewicy; 3 litry bulionu; 3 tyzki pasty
pomidorowej; 6 tyzek zageszczacza do soséw (jasnego); sél; pieprz; 9 tyzek octu; 3 tyzki masta; 6 par
parzonej kietbasy (typu Wiener). Kluski jajeczne: 6 jaj; 1 V2 tyzeczka soli; 75 dag maki; 380 ml wody.

PRZYGOTOWANIE: Obierz cebule, pokréj w kostke i podsmaz na rozgrzanym oleju. Dodaj soczewice
i lekko poddus. Dodaj bulion, koncentrat pomidorowy, wymieszaj z zageszczaczem do soséw, dopraw
solg, pieprzem i octem. Gotuj pod przykryciem przez 45 minut. Przygotuj makaron: ubij jajka z solg,
wymieszajz maka i dodaj wode, tyzeczka po tyzeczce. Wymieszaj mocno, az uzyskasz dos¢ grube ciasto
makaronowe. Przepus¢ je przez maszynke do makaronu i wrzucaj po kawatku do wrzacej, osolonej
wody. Makaron moze byc¢ wyjety z wrzatku, gdy wyptynie na powierzchnie. Odcedz go i podaj. Jedli
chcesz, aby makaron byt goracy, witéz go do miski z cieptg woda. Dodaj kietbaski z soczewica i podgrzej
danie tak, aby byto naprawde gorace. Mozesz dodac do tego positku satate.

NIEMCY
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Lekcja 36: Soja, tofu i kuskus g

Dzisiejsza sesja skupia sie na alternatywnych sktadnikach tego, do czego jesteSmy na co dzien
przyzwyczajeni: soji, tofu i kuskusie. Dobrze jest poznac szereg réznych rodzajéw ,zamiennikéw’, aby
moc urozmaicac efekty pracy naszych kuchnil

Soja to gatunek roslin straczkowych pochodzacy z Azji Wschodniej. Jest ona powszechnie uprawiana
ze wzgledu na czeéci jadalne. Agencja Zywnosci i Rolnictwa (FAO) klasyfikuje soje jako ziarno
oleiste, pomijajac jej podobienstwo do roslin stragczkowych. Soja odttuszczona jest podstawowym
tanim zrédtem biatka w paszach dla zwierzat i zywnosci paczkowanej, a olej sojowy jest produktem
pochodzacym z przetwarzania ziaren soi. Produkty sojowe, takie jak biatko roslinne (TVP),
sa sktadnikiem wielu rodzajéw zamiennikéw miesa i substytutéw przetworéw mlecznych. Wysoka
zawartosc¢ biatka w nasionach soji pozwala na wyhodowanie wiekszej ilosci biata roslinnego z hektara,
niz w przypadku uprawy innych roslin. Produkty sojowe sg znakomitym substytutem miesa i nabiatu.
W czasie przetwarzania soji mozna nadac jej konsystencje i wyglad innych produktéw spozywczych.
Swietnie sie sprawdza jako podstawowy sktadnik wielu substytutéw produktéw mlecznych: mleka
sojowegdo, sera, margaryny, lodéw sojowych, jogurtéw sojowych, jak réwniez substytutéw miesa
(np. wegetarianiskie hamburgery). Produkty te sg fatwo dostepne w wiekszosci supermarketéow. Mleko
sojowe w postaci naturalnej nie zawiera jednak znaczacych ilosci tatwo przyswajalnego wapnia.

Tofu jest produktem zywnosciowym powstatym w procesie koagulacji mleka sojowego, a nastepnie
wyciskania twarogu do postaci miekkich, biatych blokéw. Tofu pochodzi z Chini jest elementem kuchni
Azji Wschodniej, i Potudniowo-Wschodniej, kuchni chinskiej, japonskiej, koreanskiej, indonezyjskiej,
wietnamskiej i wielu innych. Istnieje wiele réznych odmian tofu, w tym jego Swieze i przetworzone
odmiany. Tofu ma delikatny smak i moze by¢ stosowane w przygotowaniu pikantnych i stodkich
potraw. Jest ono czesto przyprawiane lub marynowane w zaleznosci od rodzaju potrawy.

Kuskusjest produktem o korzeniach berberyjskich, produkowanymzsemoliny, tradycyjnie podawanym
z gulaszem miesnym lub z warzywami. Kuskus jest podstawowym sktadnikiem pozywienia w catej
Afryce Zachodniej, Maroku, Sahelu, Francji, Hiszpanii, na Wyspach Kanaryjskich, Portugalii, Maderze,
Brazylii, we Wtoszech (szczegdlnie w prowincji zachodniej Sycylii — Trapani), a takze w Turcji, Gredji,
na Malcie, Cyprze i na Bliskim Wschodzie.




-
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KUSKUS Z WARZYWAMI

Dzisiaj przygotujemy hiszpanskie ratatouille a wraz z nim kuskus. Podawaé z sosem sojowym.
Smacznego!

HISZPANIA

g Lekcja 37: Alkohol w kuchni

Wszyscy wiemy o jednym: wtasciwego spozywania alkoholu nalezy sie nauczy¢! Méwiac o jedzeniu
jest to réwniez prawda. Dzi$ doktadnie przyjrzymy sie napojom alkoholowym i daniom, do ktérych
przyrzadzenia zostaje on uzyty.

Wina zwykle uzywane sg do gulaszu, jako dodatek smakowy i do przyrzadzania soséw. Jest jedna
podstawowa zasada, ktérej nalezy przestrzegac i dotyczy ona koloru wina: czerwone do ciemnego
miesa, biate do lekkich mies i ryb.

Wina uzytego do przygotowywania potraw dotyczy tez zasada moéwiaca, iz ma ono takie samo
znaczenie, jak pozostate sktadniki: nalezy uzywac takiego wina, jakiego mielibysmy ochote sie napié.
Wino podawane do picia w trakcie positku powinno by¢ takie samo, jak to, ktére zostato dodane do
serwowanej potrawy.

Do niektérych potraw mozna réwniez dodawac piwo lub inne trunki, np. brandy, nalezy jednak pamietac,
iz potrawe nalezy gotowac tak diugo, az wiekszos¢ uzytego alkoholu wyparuje pozostawiajac jedynie
jego smak i aromat.

?Q I GULASZ Z KURCZAKA

SKEADNIKI (na 12 osoéb): 3 kurczaki pokrojone na kawatki; 3 cebule; 6 zabkéw czosnku; 3 papryki;
3 pomidory; 3 listki laurowe; 3 szklanki biatego wina; 6-9 tyzek oliwy z oliwek; sél; pieprz.

SU\/OT Spicing Up Vocational Training
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PRZYGOTOWANIE: Podgrzej oliwe z oliwek na patelni i dodaj cebule i czosnek (drobno posiekane).
Po uptywie 5 minut, dodaj pokrojong papryke i pomidory obrane ze skérki. Nastepnie, dodaj kawatki
kurczaka i wymieszaj wszystkie sktadniki. Kilka minut p6zniej dodaj troche biatego wina, lis¢ laurowy,
s6l i papryke. Kiedy wino odparuje dodaj wode w takiej ilosci, zeby kawatki kurczaka pozostawaty
w petni zanurzone. Gotuj tak dtugo, az kurczak bedzie miekki.

HISZPANIA

Lekcja 38: Miary i miarki. Czes¢ I. g

By¢ moze znasz taka sytuacje: chciatbys cos ugotowac, ale nie jeste$ pewien, jaka ilos¢ sktadnikéw
bedzie potrzebna. Méwimy wiec o porcjach i ich odmierzaniu. Ponizsze informacje pomoga w lepszej
orientacji w tym temacie:

PORCJE

Zupa jako przystawka: 1/8-3/161
Zupa jako danie gtéwne: Va-3/81
Sos: 1/81

Mieso z koscia: 180-250 g
Mieso bez kosci: 120-180 g
Ryba: 25049
Dréb z koscia: 2509
Dréb bez kosci: 150-200g
Warzywa jako dodatek: 150-200g
Warzywa jako danie gtéwne: 250-4009g
Ziemniaki jako dodatek: 1509
Ziemniaki jako danie gtéwne: 3009
Makaron jako przystawka: 509
Makaron jako danie gtéwne: 759

Ryz jako przystawka: 509

Ryz jako danie gtéwne: 759
Ostryagi: 6-12

Desery: 100-120¢g
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ZIEMNIAKI PIECZONE Z KAPUSTA, BOCZKIEM | KMINKIEM

SKEADNIKI (na 10-12 os6b): 10 duzych ziemniakéw w plasterkach bardzo drobno pokrojonych;
30 dag wedzonego boczku w plasterkach lub pokrojonej kietbasy; kilka lisci zielonej kapusty, drobno
posiekanych; 2 marchewki w plasterkach; 2 duze cebule w plasterkach; 2 czerwone papryki, posiekane;
2 zabki czosnku, posiekane; sol; pieprz; papryka/kminek; oliwa z oliwek; 3 tyzki wody; zétty ser.

PRZYGOTOWANIE: Rozgrza¢ piekarnik do najmniej 200°C. Umiesci¢ wszystkie sktadniki i ziemniaki,
warstwa po warstwie w naczyniu do pieczenia, dodajac odrobine soli i pieprzu. Doda¢ 3 tyzki stotowe
wody i troche oliwy z oliwek. Wymieszac. Posypaé po wierzchu serem. Posypac¢ papryka/kminkiem.
Piec okoto 1 godziny pod przykryciem lub bez do momentu, az ziemniaki beda miekkie i lekko rumiane.

POLSKA

g Lekcja 39: Miary i miarki. Czesc Il.

Kiedy rozmawialismy o porcjach i ich odmierzaniu, robilismy to po to, aby méc wykorzystac te wiedze
w trakcie gotowania. Istnieje jednak inna opcja - uzywajac przepiséw z Internetu mozna pozwoli¢
sobie na drobne modyfikacje.

PrzejdZ na strone www.food.com (w jezyku angielskim, jest jednak wiele podobnych stron w innych
jezykach) i staraj sie zmodyfikowac porcje.

1®

ZUREK STYRYJSKI

SKEADNIKI: 1 kg miesa wieprzowego; 3,5 | wody; 1 cebula; T marchew; natka pietruszki; 4 zabki
czosnku; lis¢ laurowy; peczek tymianku; sol; pieprz; 6 dag maki; 75 dag ziemniakéw; ocet.

PRZYGOTOWANIE: Gotujemy mieso w jednym kawatku razem z posiekang cebula, marchewka,
pietruszka, zabkami czosnku, lisciem laurowym i tymiankiem. Dodajemy sél. Gdy mieso jest miekkie,

SU\/OT Spicing Up Vocational Training
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kroimy je na mate kawatki. Przelewamy zupe przez sito, dodajemy mieso, pieprz i pokrojone w kostke
ziemniaki. Gotujemy. Zageszczamy zupe maka. Kiedy ziemniaki sg miekkie, dodajemy troche octu.
Zupa jest gotowa.

StOWENIA

Lekcja 40: Stodkie i niestodkie

Temat dzisiejszych zajec¢ brzmi: ,Stodkie i niestodkie: gofry kontra nalesniki”. Zamiast zajmowania sie
teorig — przejdZmy od razu do gotowania i pozwdlmy poniesc¢ sie smakom.

1®|

PLACKI ZIEMNIACZANE

SKEADNIKI: 3 sredniej wielkosci starte, surowe ziemniaki; 3 tyzki stotowe maki; 3 dobrze roztrzepane jajka;
sOl; cukier.

PRZYGOTOWANIE: Odcedzi¢ ciemng wode zgromadzong na wierzchu startych ziemniakéw. Dodac reszte
sktadnikéw i dobrze wymieszac. Za pomoca tyzki rozprowadzi¢ mieszanine na goracej patelni tak cienko,
jak to mozliwe. Smazy¢ z obu stron na matym ogniu (zeby nie przypali¢) przez 3 — 5 minut az do uzyskania
brazowego koloru na spodzie (nie przewracac tak dtugo, az spéd sie nie zbrazowi, w przeciwnym wypadku
placek przywrze do patelni). Obréci¢ placek i smazy¢ z drugiej strony od 3 do 5 minut lub do uzyskania
ztotego koloru i chrupigcej skorki. Odsaczy¢ na papierowych recznikach. Podawac gorace. Niektérzy
lubia placki polane kwasna Smietana. Uwaga: dla smaku doda¢ mozna 2 tyzki startej cebuli i/lub 1 zabek
czosnku startego do placka ziemniaczanego tuz przed smazeniem.

POLSKA

GOFRY

SKEADNIKI (na 12 pordji): 4 jajka; 4 szklanki maki; 3 72 szklanki mleka; 1 szklanka oleju roslinnego; 2 tyzki
biatego cukru; 2 tyzki i 2 tyzeczki proszku do pieczenia; V2 tyzeczki soli; 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego.

PRZYGOTOWANIE: Rozgrza¢ gofrownice. Ubijac jajka trzepaczka reczng w duzej misce, az piana stanie
sie puszysta. Ubijajac doda¢ make, mleko, olej roslinny, cukier, proszek do pieczenia, s6l i wanilie do
momentu uzyskania gtadkiej konsystencji. Spryska¢ podgrzang gofrownice emulsja zapobiegajaca
przywieraniu. Wla¢ mase do goracej gofrownicy. Smazy¢ na ztoty kolor. Podawac na goraco.




Lekcja 41: Stowenski deser

Dzi$ naszym zadaniem bedzie wybrac i przygotowac danie gtéwne, a nastepnie — na deser -
przygotujemy stowenski omlet z gér Pohorje.

1@

OMLET Z GOR POHORIJE

SKEADNIKI: na 10 oséb 4 jajka; 4 tyzki stotowe maki; 4 tyzki stotowe cukru; 0,5 | Smietany; 30 dag
dzemu z zurawiny; 40 dag owocow lesnych.

PRZYGOTOWANIE: Aby zrobi¢ ciasto wez 4 jajka i oddziel biatka od zoéttek. Dodaj 4 duze tyzki cukru do
biatek i ubij mocno na piane (mozesz sprawdzi¢, czy jest juz gotowa — podczas odwracaniu miski do
go6ry nogami nie powinna sie wyla¢). Dodaj do piany zéttka i make (4 duze tyzki) i dobrze rozmieszaj,
az ciasto bedzie gtadkie. Rozt6z folie/papier do pieczenia na dnie naczynia zaroodpornego i utéz na
nim ciasto, formujac dwa mate pagorki. Wsadz do rozgrzanego piekarnika (220°C) na 15 minut, az
ciasto sie zarumieni. Przygotuj nadzienie z owocéw lesnych (ok. 40 dag - jagody, maliny, poziomki,)
i 3 tyzki cukru. Kiedy ciasto bedzie gotowe wyciagnij je z piekarnika i ztéz dwa pagérki razem, tworzac
rodzaj kanapki. Posmaruj srodek zurawing i wtéz nadzienie. Catos¢ udekoruj bitg Smietang (ok. 0,5 I).
Smacznego!

StOWENIA

Lekcja 42: Konkurs kreatywnosci

Aby nasz kurs gotowania zawierat wiecej elementéw komunikacji miedzy ludzkiej, proponujemy
przeprowadzi¢ konkurs kreatywnosci. Jest to doskonaty sposéb na trening wyobrazni i rozwijanie
pracy zespotowej, w ktérej wszyscy uczestnicy wspdlnie dochodza do porozumienia i opracowuja
przepisy kulinarne. Jest to okazja, aby wyzwoli¢ wiasng kreatywnos¢ i ugotowac co$ wspaniatego!
Przedstawiamy Wam kilka sposobéw na pobudzenie wyobrazni:
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- Uzyjcie tylko tych skfadnikéw, ktére zaproponuje trener. Kazdy uczestnik musi samodzielnie
zdecydowad, co z nich ugotuje.

- Przygotujcie menu przygotowywane z produktéw wystepujacych sezonowo.
- Stworczci menu biorgce pod uwage okreslong ilos¢ pieniedzy (podang przez trenera).
- Posporzadzeniu listy ulubionych potraw wspdlnie decydujemy, ktéra z nich przygotowywac

- Przygotowanie petnego menu i zaproszenie rodziny oraz przyjaciot. Aby zorganizowac taka
impreze, nalezy zapisa¢ wszystko, co ma sie zamiar zrobi¢, kto jest odpowiedzialny za okreslone
dania i jakie kroki nalezy podja¢!

1. Zimna przystawka

2.Zupa

3. Danie gtéwne z przystawka i przystawka zawierajgcg witaminy

4.Deser

Lekcja 43: Praca zespotowa i solidnos¢ w kuchni

Zdarza sie, ze praca w kuchni nie jest tak prosta, jak moze sie wydawac! Kucharze i wspoétpracownicy
muszg skutecznie sie porozumiewac i mie¢ do siebie zaufanie. Sesja dzisiejsza poswiecona jest pracy
zespotowej i niezawodnosci w tym, czego sie podejmujemy, czyli czemus, co jest niezbedne, jesli chce
sie serwowac smaczne jedzenie, na przyktad w stotéwce.

Cwiczenie, ktére wykonamy, sprawdza i uczy wzajemnego zaufania. W pracy zespotowej kazdy
z uczestnikédw musi polegac na innych cztonkach grupy. To samo dotyczy pracy w kuchni. Zespét musi
opiera¢ sie na wspétpracy i poprawnym wykonywaniu zadan przez poszczegdlnych uczestnikow.
Cztonkowie zespotu koncentruja sie na zadaniu i nikt nie moze by¢ rozkojarzony. Dzielimy sie wiec na
grupy skfadajace sie z trzech oséb. Dwoje z nich chwyta sie za rece, trzeci stoi w srodku i pozwala ciatu
opas¢ do przodu i do tytu w ramiona kolegéw. Powtarzamy ¢wiczenie tak dtugo, az kazdy nabierze
niezbednego zaufania i pozwoli sobie, juz bez strachu, opada¢ w rece kolegéw.




Czego nalezy sie spodziewac od dobrego szefa kuchni? Zapisz, a nastepnie podyskutuj na temat
kompetencji dobrego szefa kuchni.

W trakcie najblizszych dziesieciu sesji, kazdorazowo jeden z uczestnikdédw grupy przejmie obowiazki
szefa kuchni i wypetniat je bedzie zgodnie z tym, co wtasnie omowilismy! Ponizej tabela zawierajaca
daty, positki, zadania i dane szefa kuchni; wpisz do niej swoja kolejke!

Data Positek Szef S (|m|§ I Zadania
nazwisko uczestnika)

1@

SOCZEWICA Z CHORIZO

SKEADNIKI (na 12 oséb): 75 dag soczewicy; 6 chorizo (mieso wieprzowe); 6 marchewek; 1,5 cebuli;
1,5 pomidora; 1,5 papryki; 6 listkow laurowych; 6-9 zabkéw czosnku; 6-9 tyzek oliwy z oliwek;
3 tyzeczki ostrej papryki.

PRZYGOTOWANIE: Ugotuj soczewice. Nie wymaga ona moczenia i gotuje sie o wiele szybciej, nizinne
suszone rosliny straczkowe. Podgrzej oliwe z oliwek na patelni oraz dodaj cebule i czosnek (drobno
posiekane). Po 10 minutach dodaj pomidory, papryke i lisci laurowe. Podsmaz przez 3 minuty i dodaj
chorizo lub inny rodzaj miesa. Nastepnie dodaj papryke i wszystko wymieszaj. Dodaje soczewice
i wymieszaj wszystkie sktadniki. Zalej woda i gotuj przez pot godziny, w zaleznosci od wieku i rodzaju
soczewicy. Dodaj sél i pieprz, gdy soczewica bedzie gotowa.

HISZPANIA
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Lekcja 44: Wyraz samego siebie

Siegnij pamieciag do ostatnich sesji treningowych i wymien swoje wrazenia o nich. Czy nauczytem sie
czegos nowego? Czy czuje sie komfortowo w grupie? Co chciatbym zmieni¢? Co lubie najbardziej? Czy
jest cos$, czym chciatbym podzieli¢ sie z resztg uczestnikow?
Nastepnie porozmawiaj z trenerem i resztg uczestnikdw na tematy, nad ktérymi chciatbys popracowac.
Jakie ¢wiczenia chciatby$ wykonac w trakcie najblizszych sesji?
Kazdy uczestnik méwi wytacznie za siebie i wyraza tylko swoje uczucia. Zawsze pamietamy o tym, iz:
- Kazdy ma prawo wyrazi¢ swoje zdanie!
- Wszystkie refleksje i mysli sg wazne!
- Nie wywieramy na siebie presji czasul!
Wypetnij brakujgce czesci zdania:

- Bytem zdenerwowany z powodu

- Najlepiej potrafitem

- Miatem problemy z

- Najbardziej chciatbym, aby mi réwniez przydarzyto sie

Bqgdz bardzo delikatny komentujqc uzyskane odpowiedzi, staraj sie pozosta¢ neutralnym. Powinno
sie grac¢ w jednq gre, ktora odzwierciedla subiektywne odczucia i nastroje uczestnikow wzgledem
wybranych pytan i jednq sktaniajgcq do racjonalnych wypowiedzi na temat przebiegu sesji
szkoleniowych.




PULPETY ZE SMAZONYMI ZIEMNIAKAMI | SUROWKA
SKEADNIKI: pulpety: 1, 5 kg miesa mielonego; 3 jajka; 3 cebule; 3 zwykte butki; 6 tyzeczek soli; 3 tyzeczki
pieprzu; 3 tyzeczki musztardy.

PRZYGOTOWANIE: Przygotuj suréwke, a nastepnie przygotuj pulpety. Obierz ziemniaki i smaz je
jednoczesnie.

Pulpety: Namocz butki w wodzie przez okoto 15 minut, a nastepnie dobrze wycisnij. Pokréj cebule i
wymieszaj z miesem. Dodaj odcisiniete butki oraz jajka. Dopraw sola i pieprzem . Uformuj niewielkie
kulki i obsmaz je na patelni ze wszystkich stron.

Smazone ziemniaki: Obierz i pokréj ziemniaki i smaz na patelni na oleju. Dopraw solg i pieprzem,
rozmarynem, tymiankiem i szatwia.

Satatka: Umyj i podrzyj liscie sataty na kawatki wielkosci keséw umyj, pokroj i dodaj pomidory i wlej
sos safatkowy, wymieszaj.

NIEMCY

g Lekcja 45: Dobor wtasciwego menu

Rodzaj i ilos¢ spozywanej zywnosci zalezy od wielu czynnikéw, tak wiec podczas planowania menu
nalezy wzig¢ pod uwage wiek gosci, rodzaj ich aktywnosci fizycznej, pore roku, itp.

Niektore dania cechuje wysoka zawartos¢ kalorii, co moze by¢ idealnym rozwigzaniem na bardzo
zimne dni, np. dania z roslin straczkowych lub miesny gulasz. Latem bardziej wskazane jest jedzenie
satatek, ryb i owocéw, poniewaz majg one wysoka zawarto$¢ wody. Dzisiaj przyjrzymy sie blizej dwém
typowym przyktadom dan, ktdre mozna przygotowac w zaleznosci od pory roku.
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DANIE NA CHLODNY DZIEN: STEK WOLOWY

SKEADNIKI: (na 6 oséb) 2 tyzki oleju rzepakowego; 6 tyzek skoncentrowanego bulionu z kurczaka
(niskosodowy, jesli dostepny); V2 szklanki miodu; %2 szklanki niskosodowego sosu sojowego; 4 cebule
dymki (czes¢ biata i zielona) pokrojone w cienkie, ukosne plastry; 1 tyzeczka suszonego imbiru (lub
2 tyzeczki swiezo zmielonego imbiru); 1 tyzeczka czosnku w proszku (lub 2 tyzeczki $wiezego czosnku
mielonego); 2 tyzeczki sosu Worcestershire; 1 sredni stek wotowy (okoto 70 dag). Szes¢ porcji (10 dag
steku na porcje, w przypadku 70 dag steku wotowego).

PRZYGOTOWANIE : Potaczyc¢ olej rzepakowy, bulion z kurczaka, miéd, sos sojowy, cebule dymki, imbir,
czosnek w proszku i sos Worcestershire w $redniej misce, ubic trzepaczka i odstawi¢. Wycig¢ ze steku
widoczny tluszcz. Lekko ponacina¢ mieso nozem z zabkami ,na krzyz’, okoto 0.5 cm w gtab miesa
(pozostawi¢ okoto 2.5 cm miedzy cieciami) na gorze i na dole steku. Umiescic stek w prostokatnym
pojemniku plastikowym, doda¢ marynate i natrze¢ tym stek. Przykry¢ i marynowac stek caty dzier/
noc, obracajac od czasu do czasu. Grillowa¢ 10-15 minut z kazdej strony, az do pozadanego stopnia
wysmazenia. Kroi¢ nozem do miesa w poprzek wtékien na plastry zadanej grubosci.

DANIE NA LATO: SALATKA ZURAWINOWA Z INDYKA

SKEADNIKI: (na 4 osoby): 0, 5 kg gotowanej piersi z indyka pokrojonego w kostki; 4 kubki sataty
rzymskiej, podartej na mate kawatki; 1 duze czerwone jabtko z usunietym gniazdem nasiennym,
pokrojone na mate kawatki; 1 pomarancza, obrana i podzielone (lub mata puszka mandarynek);
Va szklanki suszonejzurawiny; 3 fyzki orzechéw wioskich, grubo posiekanych; 3 kiwi, obrane i pokrojone
w plasterki. Sktadniki sosu: 1 szklanka zelowanego sosu zurawinowego; % szklanki mrozonego
koncentratu soku pomarariczowego, rozmrozonego.

PRZYGOTOWANIE: W S$redniej misce wymiesza¢ indyka, kawatki jabtka, zurawiny, pomaranczy
i orzechéw wtoskich. W matej misce wymieszac sos zurawinowy i koncentrat soku pomaranczowego.
Utozy¢ liscie sataty na czterech talerzach. Tuz przed podaniem delikatnie wrzuci¢ na talerze mieszanke
zindyka z sosem. Udekorowac plasterkami kiwi.




Lekcja 46: Pamietajqc o Stowenii

Dzi$ powtorzymy sobie naszg wiedze na temat Stowenii i przygotujemy pieczong wieprzowine
z ziemniakami. Dyskutowalismy juz o Stowenii na poczatku kursu - co udato sie zapamietac? Aby
dowiedzie¢ sie czegos wiecej o Stowenii, poszukamy informacji w Internecie i zbierzemy wiadomosci!
Ponizej kilka faktéw na temat Stowenii:
- Stowenia lezy w Europie i jest cztonkiem Unii Europejskie;j.
- Stolica Stowenii jest Lublana.
- Jezykiem urzedowym jest jezyk stowenski, a uznane jezyki regionalne to wioski i wegierski.
- Struktura narodowosciowa Stowenii: Stowency (83%), Serbowie (2%), Chorwaci (1,8%),
Bosniacy (1,2%) i 12% innych grup.
- Stowenski kuchnia jest mieszanka trzech wielkich kuchni regionalnych: srodkowoeuropejskiej
(zwiaszcza austriackiej i wegierskiej), srodziemnomorskiej i batkanskie;j.

1@

PIECZONA WIEPRZOWINA Z ZIEMNIAKAMI

SKEADNIKI: na ile 0séb 2 kg migsa wieprzowego (udo lub poledwica); kminek; czosnek; 5 dag smalcu
lub oleju; 2 kg ziemniakéw; 15 dag smalcu lub oleju; 10 dag cebuli; s6l; pieprz.

PRZYGOTOWANIE: Przyprawiamy mieso solg i pieprzem oraz kminkiem. Ktadziemy na blasze
wysmarowanej wczesniej ttuszczem. Pieczemy w piecu rozgrzanym do 180°C przez 1,5 - 2 godzin.
Kiedy mieso jest gotowe mozemy pokroic je w cienkie plasterki i w tej formie podajemy. Ziemniaki:
gotujemy w osolonej wodzie. Nastepnie obieramy i kroimy w cienkie plasterki. Nastepnie smazymy
na rozgrzanym smalcu (oleju) posiekang cebule, az nabierze ztotego koloru. Na korncu dodajemy
pokrojone ziemniaki, doktadnie mieszamy i smazymy do momentu uzyskania pieknego, bragzowego
koloru.

StOWENIA
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Lekcja 47: Fast food, czyli dania bez czekania g

Co wiesz o potrawach typu Fast Food? Czy zdajesz sobie sprawe, jakie konsekwencje pocigga za sobg
regularne spozywanie dan z Fast Foodéw? Dzisiaj dowiemy sie czego$ wiecej o potrawach tego typu
oraz przygotujemy najbardziej znane: czas na Burgera!

Fast Food jest okresleniem potraw, ktére moga by¢ bardzo szybko przygotowane i podane. Zazwyczaj
termin ten odnosi sie do zywnosci sprzedawanej w restauracjach lub sklepach, ktéra zawiera skfadniki
uprzednio podgrzane lub podgotowane.

Jednym z gtéwnych producentéw dan typu Fast Food i w istocie ich twérca jest McDonald. Firma ta
ma swoje placéwki w 126 krajach na 6 kontynentach i posiada 31.000 restauracji na catym swiecie.
W 2006 r. globalny rynek Fast Food wzrdst o 4,8% i osiagnat wartos¢ 102,4 miliardéw dolaréw, przy
liczbie 80.3 miliardow transakgji.

Zywno$¢ typu Fast Food jest krytykowana za negatywne skutki zdrowotne, rzekome okrucieAstwo
wobec zwierzat, przypadki wyzysku pracownikéw oraz degradacje lokalnych kultur poprzez zmiane
regionalnych wzorcéw odzywiania i odwrét od zywnosci tradycyjnej. Potrawy typu Fast Food maja
szczegOlnie wysoka zawartos¢ ttuszczu, za$ badania wykazaty zaleznosci pomiedzy spozyciem takiej
zywnosci i nieprawidtowym przyrostem masy ciata (zbyt wysokie BMI)

1®

HAMBURGERY

SKEADNIKI: (na 4 osoby): 1 cebula; 60 dag miesa mielonego (wotowina); 1 tyzeczka sosu Worcester; sél;
pieprz; 3 tyzki oleju; 4 plastry sera; 4 liscie sataty; 2 pomidory; ketchup; musztarda; majonez; butki do
hamburgeréw.

PRZYGOTOWANIE: Obraci posieka¢ cebule oraz wymiesza¢ z miesem. Dodac sos Worcester, sl i pieprz
i uformowac 4 okragte i ptaskie placki. Rozgrzac¢ olej na patelni; smazy¢ hamburgery maksymalnie 6
minut, obrécic¢ jeden raz. Przed podaniem hamburgeréw potozy¢ na wierzchu plasterek sera i pozwoli¢
mu sie stopi¢. W tym samym czasie umy¢ i osuszy¢ satate, umy¢ i pokroi¢ pomidory oraz przekroié
i przyrumieni¢ butki w piekarniku. Na kanapke sktada sie jeden burger, jeden lis¢ sataty, plasterki
cebuli i pomidoréw oraz keczup, musztarda i majonez!

PRZEPIS MIEDZYNARODOWY




Lekcja 48: Pamietajqc o Hiszpanii

Dzisiaj powtorzymy naszg wiedze na temat Hiszpanii i przygotujemy makaron zpomidorami, i miesem.
Dyskutowalismy juz o Hiszpanii na poczatku kursu - co udato Ci sie zapamieta¢? Aby dowiedzie¢ sie
czegos$ wiecej, poszukamy informacji w Internecie i zbierzemy wiadomosci. Ponizej kilka faktéw na
temat Hiszpanii:

- Hiszpania lezy w Europie i jest cztonkiem Unii Europejskie;j.

- Stolica Hiszpanii jest Madryt.

- Jezykiem urzedowym jest hiszpanski, uznane jezyki regionalne to aragonski, baskijski,
katalonski i galicyjski.

- Hiszpanska kuchnia sktada sie z wielu réznorodnych dan, ktére sa pochodna réznic
geograficznych, kulturowych i klimatycznych. Charakteryzuje sie ona duza iloscia owowcow
morza, ktoére pochodza z wéd otaczajacych kraj. W swej bogateh historii, Hiszpania ulegata

ré6znorodnym wptywm kulturowym, co znalazto odzwierciedlenie w jej kuchni, ktéra uzyskata
dzieki temu wyjatkowy i niepowtarzalny charakter.

'@

MAKARON Z MIESEM | POMIDORAMI

SKEADNIKI (na 12 oséb): 75dag makaronu spaghetti; 1 kg mielonego miesa; 45 dag szynki pokrojonej
w kostke; 1 szklanka wina; 6 tyzek oliwy z oliwek; 6 zagbkéw czosnku; 2,25 kg pomidoréw; 3 zielone
papryki; 3 cebule; odrobina oregano i bazylii; 30 dag sera mozzarella; sél; pieprz.

PRZYGOTOWANIE: Rozgrzewamy olej na szerokiej patelni na matym ogniu. Dodajemy cebule i zabki
czosnku oraz szczypte soli. Smazymy do miekkosci, nie dopuszczamy do przyrumienienia. Nie
spieszymy sie na tym etapie — powinno nam to zajg¢ okoto 8-10 minut. Nastepnie dodajemy pokrojone
mieso i kostki szynki wraz zielong papryka. Dodajemy pomidory i smazymy wszystkie sktadniki przez
15 minut. Dodajemy lis¢ laurowy oraz szklanke wina i podgotowujemy. Po podgotowaniu sosu na
wolnym ogniu przez 10-20 minut, wypetniamy duzy garnek woda, solimy, doprowadzamy do wrzenia,
a nastepnie wrzucamy makaron i gotujemy go zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Kiedy makaron
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jest ugotowany, odcedzamy go. Gdy sos jest ugotowany, dodajemy przyprawy oraz - jesli to konieczne
- sOl i pieprz. Do gotowego sosu wrzucamy kawatki mozzarelli. Drzemy liscie bazylii na kawatki
i dodajemy do sosu, ktéry podgrzewamy po raz ostatni. Polewamy makaron sosem i danie gotowe.

WtOCHY

Lekcja 49: Dania gotowe g

Pamietasz, jak niedawno omawialiémy dania typu Fast Food? Dzisiejszym tematem bedg dania
gotowe. Czy wiesz, co je cechuje? Najpierw jednak przygotujemy ciasto na pizze, ktérg pozniej zjemy,
a gdy ciasto bedzie wyrasta¢, nauczymy sie kilku rzeczy o daniach gotowych.

Danie gotowe jest okresleniem stosowanym dla zywnosci ktdra, aby nadawata sie do zjedzenia,
zostata przetworzona w sposéb nie wymagajacy zadnego dodatkowego przygotowania. Dania
gotowe to kompletne positki, ktére mozna kupi¢ w sklepach. Wystarczy tylko je podgrzac i sa gotowe.

Najnowsze badania wskazuja, ze najwiekszymikonsumentami dan gotowych w Europie sg Brytyjczycy.
Rynek dan gotowych, kojarzony wczedniej z zywnoscia typu Fast Food staje sie coraz bardziej skupiony
na tych konsumentach, ktérzy szukaja “zdrowych sposobéw odzywiania” Niektérzy z badaczy
szacujg, iz w zesztym roku na gotowe dania w Wielkiej Brytanii wydane zostato 1.9 miliarda funtéw -
dwukrotnie wiecej, niz we Francji i sze$¢ razy wiecej, niz w Hiszpanii. Chociaz popyt na dania gotowe
w Europie w latach 1998 — 2002 wzrést 0 29%, to w Wielkiej Brytanii podskoczyt az 0 44%. Dania gotowe
przeszty tam prawdziwg metamorfoze: od niezdrowego jedzenia dla leniwych, po zywnos¢ klasy
premium. Tradycyjnie nastawieni, wyspiarscy Brytyjczycy, staja sie coraz bardziej kosmopolityczni
— zapoczatkowane to zostato przez coraz bardziej dostepne, tanie przeloty i mozliwos$¢ spedzania
wakacji za granica. Otwarcie sie Brytyjczykdéw na inne kultury, znajduje odbicie w ilosci i tempie nowo
powstajacych restauracji, serwujgcych dania z okreslonego kraju.. Okoto 30% dorostych w Wielkiej
Brytanii zjada gotowe positki przynajmniej raz w tygodniu, w poréwnaniu do zaledwie 16% we Francji.

“Kultura wygody” znajduje réwniez swoje odzwierciedlenie w danych, wskazujacych, iz 80% gos-
podarstw domowych w Wielkiej Brytanii posiada kuchenki mikrofalowe, w poréwnaniu do zaledwie
27% we Wtoszech.

Szczegdblng popularnoscia ciesza sie dania z Indii, Chin i pozostalych rejonéw Azji, stanowiac
40% rynku dan gotowych na terenie Europy.




-
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SOS I CIASTO NA PIZZE,
SKEADNIKI (na 12 osob)

Ciasto: Y szklanki cieptej wody (ok. 40°C); 1 tyzeczka drozdzy w proszku: 1 tyzeczka biatego cukru;
4 szklanki maki na chleb; 2 tyzki wtoskich przypraw; 1 tyzeczka soli; 1 V4 szklanki wygazowanego piwa;
1 tyzka oliwy z oliwek.

Sos do pizzy: 2 tyzki oliwy z oliwek; X szklanki posiekanej cebuli; 2 tyzki posiekanego czosnku; 1 puszka
(800 ml) pomidoréw razem z zalewa: 2 puszki (18 dag) koncentratu pomidorowego; 1 tyzka posiekanej,
Swiezej bazylii; 1tyzka posiekanej natki pietruszki; 1 tyzeczka posiekanego, swiezego oregano; 2 tyzeczki
pieprzu. Na pizze mozna potozy¢ swoje ulubione dodatki np. ser, szynke, tuiiczyka, papryke, itp.

PRZYGOTOWANIE: W matej misce, w cieptej wodzie rozpusci¢ drozdze i cukier. Odstawi¢ do czasu
uzyskania kremowej konsystencji na okoto 10 minut. Za pomocg miksera potaczy¢ make, wtoskie
przyprawy i sél. Doda¢ mieszanine drozdzy i cukru, piwo oraz olej i miksowac, az ciasto nabierze statej
konsystencji. Wytozy¢ ciasto na lekko posypany maka blat i wyrabia¢ przez kilka minut, az bedzie gtadkie
i elastyczne. Odstawic na 2 - 3 minuty. Podzieli¢ ciasto na pét i uformowac kulki. Umiesci¢ kulki ciasta
w osobnych miseczkach i zakry¢ folig; pozostawi¢ do wyrosniecia w temperaturze pokojowej na okoto
1 godzing, a nastepnie wstawi¢ na noc do lodéwki. Sos: podgrzac oliwe z oliwek na rondlu, na srednim
ogniu. Podsmazy¢ cebule, az zmieknie. Dodac czosnek i gotowac przez 1 minute. Rozdrobni¢ pomidory
i wtozy¢ do garnka. Dodac¢ koncentrat pomidorowy, bazylie, natke pietruszki i oregano. Gotowac przez
10 minut.

Roztozy¢ ciasto na 3-4 blachy i pola¢ sosem. Na wierzch utozy¢ ulubione dodatki. Piec w nagrzanym
piekarniku (170C) przez 20 minut. Zagladaj do piekarnika. Kiedy brzeg ciasta sie zarumieni, pizza jest
gotowal

WEOCHY

g Lekcja 50: Pamietajqc o Niemczech

Dzisiaj powtdrzymy nasza wiedze na temat Niemiec i przygotujemy kietbaski curry z frytkami
i suréwka. Dyskutowalismy juz o Niemczech na poczatku kursu - co udato Ci sie zapamietac? Aby
dowiedzie¢ sie czegos wiecej, poszukamy informacji w Internecie i zbierzemy wiadomosci! Ponizej
kilka faktow na temat Niemiec:
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- Niemcy leza w Europie i sa cztonkiem Unii Europejskiej.
- Stolicg Niemiec jest Berlin.

- Kuchnia niemiecka ré6zni sie w zaleznosci od regionu. Potudniowe regiony Bawarii i Szwabii
dzielg swa kulinarng tradycje ze Szwajcarig i Austrig. We wszystkich regionach Niemiec czesta
postacig spozywanego miesa jest kietbasa. Zywnos¢ organiczna zyskata udziat w tamtejszym
rynku na poziomie ok. 2% i oczekuje sie jej dalszego wzrostu. Pomimo wzrostu popularnosci
wina w wielu czesciach Niemiec, narodowym napojem alkoholowym pozostaje piwo. Jego
spozycie spada, ale z poziomem 116 litréw na osobe rocznie jest nadal jednym z najwyzszych
na swiecie. Przewodnik Michelin przyznat trzy gwiazdki (najwyzsza nota) az dziewieciu
niemieckim restauracjom, dalsze 15 otrzymato dwie gwiazdki. Po Francji, ktéra jest numerem
jeden, niemieckie restauracje zyskaty opinie najlepiej urzadzonych i ozdobionych na $wiecie.

'@

KIELBASA CURRY Z FRYTKAMI | SUROWKA

Na poczatku wstawi¢ frytki do piekarnika. Nastepnie przygotowac surdéwke. Na koncu zaja¢ sie
kietbasa i sosem.

SKEADNIKI (na 12 0séb): 9 puszek (425 g) sosu pomidorowego; 1.2 kg kietbasy; ¥4 szklanki i 2 tyzki sosu
chili; 2 tyzeczki soli cebulowej; 3 tyzki biatego cukru; 1 tyzka czarnego pieprzu; 3 szczypty papryki;
curry w proszku do smaku; suréwka i dressing satatkowy; frytki.

PRZYGOTOWANIE: Rozgrza¢ piekarnik do wysokiej temperatury. Wla¢ sos pomidorowy do duzego
rondla, a nastepnie wymieszac z sosem chili, cebulg, cukrem, sola i pieprzem. Dusi¢ na srednim ogniu,
od czasu do czasu mieszajac, doprowadzi¢ do fagodnego wrzenia i zmniejszy¢ ogieh do minimum.
Gotowac jeszcze 5 minut. W tym samym czasie piec/grillowac kietbase 3 - 4 minut z obu stron lub
do momentu, w ktérym beda juz solidnieupieczone/zgrillowane. Pokroi¢ na kawatki o grubosci ok.
1 cm. Pola¢ kietbase sosem pomidorowym, a nastepnie posypac wszystko papryka i curry. Podawac
z frytkami i suréwka!

NIEMCY




Lekcja 51: Konkurs kreatywnosci

Aby nasz kurs gotowania zawierat wiecej elementéw komunikacji miedzy ludzkiej, proponujemy
przeprowadzi¢ konkurs kreatywnosci. Jest to doskonaty sposdb na trening wyobrazni i rozwijanie
pracy zespotowej, w ktdrej wszyscy uczestnicy wspolnie dochodza do porozumienia i opracowuja
przepisy kulinarne. Jest to okazja, aby wyzwoli¢ wtasng kreatywnos¢ i ugotowac co$ wspaniatego!
Przedstawiamy Wam kilka sposobéw na pobudzenie wyobrazni:

- Uzyjcie tylko tych sktadnikéw, ktére zaproponuje trener. Kazdy uczestnik musi samodzielnie
zdecydowac, co z nich ugotuje.

- Przygotujcie menu przygotowywane z produktéw wystepujacych sezonowo.
- Stworzcie menu biorace pod uwage okreslong ilo$¢ pieniedzy (podana przez trenera).
- Po sporzadzeniu listy ulubionych potraw wspodlnie decydujemy, ktéra z nich przygotowywac¢

- Przygotowanie petnego menu i zaproszenie rodziny oraz przyjaciot. Aby zorganizowad taka
impreze, nalezy zapisac¢ wszystko, co ma sie zamiar zrobi¢, kto jest odpowiedzialny za okreslone
dania i jakie kroki nalezy podjac!

1. Zimna przystawka

2.Zupa

3. Danie gtéwne z przystawka i przystawka zawierajgca witaminy

4.Deser

. g Lekcja 52: Bedgc na diecie

Czy kiedykolwiek prébowate$/probowatas obnizy¢ mase swojego ciata, przechodzac na diete? Tym
wiasnie zajmiemy sie na dzisiejszych zajeciach, dzielac sie dobrymi i ztymi doswiadczeniami z tym
zwigzanymi. W dalszej czesci zaje¢ poznamy wybrane fakty na temat diety i przygotujemy tarte ze
szpinakiem, czyli danie o niskiej zawartosci weglowodandw.

Rodzaj diety dobierany jest w celu utraty lub zwiekszenia masy ciata. Zmiana ilosci przyjmowanych
pokarméw wptywa na bilans energetyczny i powoduje zwiekszenie lub zmniejszenie ilosci
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tkanki ttuszczowej, zmagazynowanej w organizmie. Niektére produkty s szczegdlnie zalecane
w konkretnych rodzajach diety, podobnie sposéb obrébki poszczegdlnych sktadnikéw, ktéry musi by¢
dostosowany do okreslonych wymagan zywnosciowych. Zaleca sie, aby faczy¢ diete z aktywnoscia
fizyczna. Niektdre sposoby odchudzania moga by¢ wrecz szkodliwe dla zdrowia, podczas gdy inne,
tzw. diety zdrowotne, maja korzystny wptyw na ludzki organizm. Zasady bedace podstawa diet
zdrowotnych i diety odchudzajacej czesto sa ze soba powigzane, gdyz obie stuzg kontroli prawidtowej
masa ciata.

Rodzaje diet:
- Dieta niskottuszczowa.
- Dieta nisko-weglowodanowa.

- Dieta niskokaloryczna.

1®

TARTA ZE SZPINAKIEM

SKEADNIKI: 2 tyZzki oleju roslinnego; 2 cebule, posiekane; 30dag mrozonego rozdrobnionego szpinaku,
odsaczonego po rozmrozeniu; 10 ubitych jaj; 6 szklanek posiekanego sera typu Muenster; ¥ tyzeczki
soli; Va tyzeczki mielonego, czarnego pieprzu. Mozna tez wytozy¢ dno naczynia ciastem do tarty!

PRZYGOTOWANIE: Rozgrzej piekarnik do 175°C. Nalej na patelnie o $rednicy ok. 20cm, cienka warstwe
oleju. Rozgrzej olej na srednim ogniu. Dodaj cebule i smaz, mieszajagc do momentu, az zmieknie.
Dodaj szpinak i kontynuuj smazenie, az wyparuje nadmiar wilgoci. W duzej misce wymieszaj jajka, ser,
s6l i pieprz. Dodaj szpinak i dobrze wszystko wymieszaj. Przelej do uprzednio przygotowanej foremki
na tarte. Zapiekaj w nagrzanym piekarniku (120°C) przez okoto 30 minut. Nie zapomnij ostudzi¢ na
10 minut przed podaniem.

Jedna porcja zawiera: 309 kalorii| Thuszcz: 23.7g | Cholesterol: 230 mg




g Lekcja 53: Pamietajqc o Polsce

Dzisiaj powtdérzymy nasza wiedze na temat Polski i przygotujemy roladki z wotowiny. Dyskutowalismy
juz o Polsce na poczatku kursu - co udato Ci sie zapamietac? Aby dowiedziec¢ sie czego$ wiecej,
poszukamy informacji w Internecie i zbierzemy wiadomosci! Ponizej kilka faktéw na temat Polski:

- Polska lezy w Europie i jest cztonkiem Unii Europejskie;j.
- Stolica Polski jest Warszawa.

- Do momentu wybuchu Il wojny $wiatowej, Polska byta spoteczenstwem religijnie
zréznicowanym, w ktérym mniejszosci zydowskie, protestanckie i prawostawne zyly
w koegzystencji z wiekszoscia katolicka.

- Kuchnia polska miata znaczny wptyw na kuchnie krajéw sasiadujacych. Przez wieki polska
kuchnia rywalizowata z kuchnia francuska i wtoska. Jest ona bogata w mieso, zwtaszcza w
kurczaka i wieprzowine, a takze zimowe warzywa (kapusta w bigosie), przyprawy oraz rézne
rodzaje makaronu. Polska kuchnia narodowa wykazuje pewne podobieAstwa z innymi
kulinarnymi tradycjami Europy Srodkowej i Wschodniej. Ogélnie rzecz ujmujac, polska kuchnia
nalezy do kuchni zréznicowanych.

1®

ROLADKI Z WOLOWINY Z OGORKIEM, CEBULA | MUSZTARDA/ ZRAZY

SKEADNIKI: 6 plastréw wotowiny (wysokiej jakosci); 3 plastry chudego boczku drobno posiekanego;
3 zabki posiekanego czosnku; 1 cebula, posiekana w kawatki lub plastry; 1 posiekany korniszon; 2 tyzki
stotfowe masta; musztarda; sél; pieprz; maka kukurydziana/ziemniaczana.

PRZYGOTOWANIE: Obtoczy¢ plastry wotowiny w soli i $wiezo zmielonym pieprzu. Pola¢ kazdy plaster
po gdérze musztarda. Potozy¢ na koncu kazdego kawatka boczek, cebule i czosnek. Zwing¢ plasterki,
chowajac konce i przebijajac na wylot wykataczkami lub owijajac nitka. Rozgrza¢ masto na patelni.
Smazy¢ rolady ze wszystkich stron, az nabiora brazowego koloru. Nie nalezy uktadac ich na patelni zbyt
blisko siebie, gdyz utrudnia to smazenie na braz. W razie potrzeby smazy¢ na kilku matych patelniach.
Mozna doda¢ masto do smaku.

Gdy roladki sg juz rumiane, dodac¢ okoto 1 filizanke goracej wody, doprowadzi¢ do wrzenia na wolnym
ogniu i przykry¢. Dusi¢ przez okoto 1 %2 godziny. Wyja¢ rolady. Aby zagescic sos nalezy wymiesza¢ okoto
1-2 tyzek maki kukurydzianej w niewielkiej ilo$ci zimnej wody, doda¢ do miesa, mieszajac delikatnie do

SU\/OT Spicing Up Vocational Training




_\_J/\J/J V\ /|

zagotowania sie i momentu, az sos lekko zgestnieje. W razie potrzeby dodac¢ wiecej maki kukurydzianej.
Sos doprawi¢ do smaku solg i Swiezo mielonym pieprzem. Wyciggna¢ z roladek wykataczki lub nici
i pola¢ sosem. Tradycyjnie danie to podawane jest z gotowanymi ziemniakami i gotowang czerwona
kapusta.

POLSKA

Lekcja 54: Kilka stow na temat zwyczajow kulinarnych t

Czy normalne jest jedzenie nozem i widelcem? W trakcie dzisiejszych zaje¢ poruszymy temat zwyczajéw
kulinarnych panujacych w réznych miejscach na $wiecie.

Wiodacy koczowniczy styl zycia Arabowie jedza to, co moga przywiez¢ ze sobga lub znalez¢ na pustyni.
Daktyle, kozie mleko, mleko wielbtadzie, kozi ser, ryz i odrobina miesa czesto stanowi dla nich jedyny
positek w ciggu dnia. Jak to nomadzi, w trakcie positku siedzg oni blisko siebie i jedzg palcami z jednej
miski. Nie ma wydzielonych porcji. Jedza tak dtugo, az jedzenie sie skoriczy lub gtéd zostanie zaspokojony.
Arabom takze nie wolno uzywac lewej reki podczas jedzenial

Inng grupa ludzi, ktérzy jedza rekami sg mieszkancu Indii. Biorg oni jedzenie wytacznie czubkami
palcéw prawej dtoni. Niedopuszczalne i hanbiace jest jedzenie, czy nawet picie lewa reka, gdyz jest
ona zarezerwowana do wykonywania czynnosci toaletowych. Innymi stowy, prawa reka jest “czysta’,
a lewa “brudna”. Jedyne przybory uzywane w kuchni to liscie bananowca. Jedzenie jest podawane
na tych lisciach w sposéb, w jaki u nas jest serwowane na talerzu. W Indiach ludzie myja rece i usta przed
i po jedzeniu.

W meksykanskich wioskach oraz na obszarach wiejskich Ameryki tacinskiej naczyniem, w ktérym
serwuje sie dania, jest tortilla. Stuzy ona réwniez za tyzke lub widelec. Zwyczaj ten zanika jednak
na obszarach miejskich. Tradycja ta wszak jest wciaz zywa w niektérych nowoczesnych restauracjach,
zwlaszcza na obszarach turystycznych, gdzie entuzjastom tamtejszej kuchni podaje sie tortille,
w ksztatcie utatwiajagcym moczenie w sosie.

Posréd spotecznosci zorganizowanych w klany lub podobne archaiczne struktury spoteczne, niektore
grupy utrzymuja specyficzne stosunki z wybranymi gatunkami roslin lub zwierzat. Ow wybrany gatunek
to tzw. totem. W Afryce Wschodniej kazdy klan z plemienia Baganda posiada dwa totemy, z ktérych
jeden nadaje klanowi nazwe - np. Klan Lwa, Geparda lub Grzyba. Jedzenie gatunku bedacego totemem
jest zabronione. Kulturowo uwarunkowane powstrzymywanie sie od jedzenia wybranych pokarmoéw
nosi nazwe ,tabu” Tabu dotyczace zywnosci spotka¢ mozna w wielu czesciach swiata. Czesto przyczyna




tabu nie jest juz znana i pozostaje zrédtem mitéw i spekulacji. Tymczasowe tabu dotyczace zywnosci
naktadane jest w Polinezji w okresach niedoboru i moze nies¢ ze soba korzysci gospodarcze.

Réwniez w Stanach Zjednoczonych napotka¢ mozna wiele réznic w zwyczajach zywieniowych.
Zdarza sie, ze nawyki te podyktowane sg przynaleznoscig do grup religijnych, czasami zas wynikaja
one z okreslonych pogladéw na temat zdrowia lub moralnosci. Niektére zwyczaje wcigz dyktowane
s przez panujace w obrebie danej klasy spotecznej normy i tradycje, np. kladzenie serwetki na kolanach
w trakcie positku lub powstrzymywanie sie od trzymania tokci na stole. Na niektérych obszarach Stanow
Zjednoczonych nie zjedzenie potrawy do konca i pozostawienie resztek na talerzu jest tabu (czyli czyms,
co tamie uznane normy wspétzycia spotecznego), podczas gdy w innych miejscach jedzenie w ilosci
powyzej poziomu sytosci uwazane jest za obrazliwe, a nawet groteskowe.

W wielu krajach Azji ludzie jedza pateczkami, np. w Japonii czy w Chinach.

Zorganizuj quiz, ktéry znajdziesz na stronie internetowej SUVOT — Materiaty dydaktyczne

1@

CURRY PO INDYJSKU

SKEADNIKI:na 6 oséb 3% szklanki oliwy z oliwek; 3 duze zétte cebule, posiekane; 1 tyzka mielonego
czosnku; 1 tyzka mielonego, swiezego imbiru; 6 drobno posiekanych papryczek Serrano; 2V tyzeczki
chili w proszku; 2% tyzeczki kminku; 2% tyzeczki kolendry; 2Va tyzeczki garam masala; 2% tyzeczki
kurkumy; 3 (40 dag) puszki przecieru pomidorowego; 3 tyzki keczupu; 3 (50 dag) paczki mrozonego
groszku, rozmrozonej bitej Smietany lub p6t na pét groszku/$mietany do smaku.

PRZYGOTOWANIE: Rozgrza¢ olej w duzym rondlu, na $rednim ogniu. Podsmazy¢ cebule, az lekko sie
zarumieni. Dodac czosnek i imbir, i smazy¢ przez 1 minute. Skreci¢ ogien do minimum, dodac papryke
serrano i smazyc jeszcze przez minute. Dodac¢ chili w proszku, kminek, kolendre, garam masala
i kurkume; smazy¢, az poczujemy aromat przypraw, czyli okoto 1 minuty. Wla¢ przecier pomidorowy
i ketchup, rozcienczy¢ woda do pozadanej konsystencji. Dodac groszek i dusi¢, az bedzie miekki,
czyli 2 do 3 minut. Wymiesza¢ ze $mietang i zwiekszy¢ ogien do $redniego poziomu. Doprowadzi¢
do wrzenia i gotowac przez 3 do 4 minut.

Sprébuj zjes¢ ten positek tylko prawa reka, a poczujesz zupetnie inny stosunek do zywnosci,
doswiadczajac go w tradycyjnie hinduski sposéb.

INDIE
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Lekcja 55: Poréwnanie réznych krajéw europejskich g

Sprawdzimy dzi$, jakie sg podobienistwa i réznice pomiedzy naszymi krajami partnerskimi.

Potozenie na kontynencie
europejskim
Nazwa waluty
Nazwa stolicy

Cztonek Unii Europejskiej

Wptywy na kuchnie
narodowe, typowe sktadniki

1®|

NALESNIKI PO POLSKU
SKEADNIKI (na 12 oséb)

Ciasto nalesnikowe: 4 jajka; 27> filizanki mleka (uwaga: filizanka to pét kubkal!); 6 tyzek wody; 1 szklanka
przesianej maki (maka orkiszowa; jesli niedostepna — uzy¢ biatej maki); 4 szczypty soli.

Ser do nadzienia: 4 filizanki twarogu (w przypadku serka wiejskiego upewnij sie, czy nie jest zbyt
ptynny); 4 zé6ttka; 4 tyzki ttustej Smietany; 4 tyzki cukru (brgzowego, jesli to mozliwe); 2 szczypty soli; 2
krople olejku waniliowego; gars¢ rodzynek.

PRZYGOTOWANIE: Ubij jaja na piane (przez okoto minute). Dodaj mleko oraz wode i wymieszaj kilka
razy mocno trzepaczka. Dodaj pozostate sktadniki (maka, sél), zeskrobujac boki. Rozgrzej niewielka
patelnie. Nat6z na nig tyzke masta, rozprowadzajac po catej powierzchni. Wlej na patelnie okoto 3 tyzek
ciasta i wykonujac okrezne ruchy réwno je rozprowadz. Smaz z obu stron na srednim ogniu. Zdejmij
z patelni i utdéz na duzym potmisku, a po usmazeniu wszystkich nale$nikéw — wypetnij nadzieniem.




Nadzienie: Wymieszaj ser z zéttkami i cukrem. Dodaj 4 tyzki ttustej Smietany, w szczypty soli, 2 krople
olejku waniliowego oraz rodzynki (opcjonalnie).

Podanie: Podgrzej nalesniki na patelni lub rozgrzej piekarnik do 250°C i umie$¢ nalesniki na blasze
(20x30cm), posmarowanej mastem, przykryj folig. Wt6z blache do piekarnika na okoto 30 minut.
Mozna schtodzi¢ nadzienie z sera w lodéwce i podawac na zimno (jesli nie lubisz lub nie chcesz jes¢
jajek, nie musisz dodawac ich do nadzienia). Nalesniki mozna tez podawac polane $mietanga. Zamiast
nadzienia serowego mozna uzy¢ galaretki lub miodu. Przygotuj sie na prawdziwg uczte. Nalesniki
powinny by¢ cienkie!

POLSKA

g Lekcja 56: Robimy dzem

Dzi$ nie bedzie teorii — zaczniemy od razu od upieczenia chleba i przygotowania dzemu. Zanim jednak
zabierzesz sie do pracy, doktadnie przeczytaj ponizszy przepis!

1®

DZEM OWOCOWY
SPRZET: 2 duze garnki; duze tyzki i chochle; 1 gar do gotowania stoikéw; 10 stoikow z pokrywkami.

SKLADNIKI: najlepiej Swieze owoce, ale mozna tez uzy¢ mrozonych (bez syropu); pektyna; cukier; sok
z cytryny.

PRZYGOTOWANIE: Dzem moze by¢ robiony jedynie w raczej niewielkich partiach — okoto 6 filizanek na raz
- zgodnie z instrukcjami na opakowaniach pektyny; nie zwiekszaj ilosci, gdyz przepis moze sie nie udac.
Latwiej i szybciej uzyskac réwnomierne roztozenie ciepta gotujac w mniejszych partiach. Potrzebujemy
okoto 8 filizanek surowych jagdd na partie. Na potrojny dzem jagodowy potrzebujemy 4 filizanki
lekko rozgniecionych truskawek, 1 szklanke malin i 1 szklanke jagdd. Na dzem truskawkowy potrzeba
6 filizanek rozgniecionych truskawek. Umyj i przygotuj owoce. Z truskawek nalezy usuna¢ ogonki; zinnych
owocow usunac todygi i liscie. Miazdzymy owoce i robimy z nich czesciowa papke. Wiekszos¢ oséb lubi
czu¢ kawatki owocéw miedzy zebami, jednak miazdzenie uwalnia naturalne, zawarte w owocach pektyny
pomagajac dzemowi gestnied. Potrzebnych bedzie okoto 6 filizanek zmiazdzonych owocéw.
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Odmierz cukier. W zaleznosci od rodzaju owocéw (truskawki, jezyny, maliny, morele, brzoskwinie,
winogrona, itp.) nalezy uzy¢ innej ilosci cukru i pektyny. Doktadna ilos¢ zamieszczona jest na opakowaniu
pektyny. Do wiekszosci owocow, takich jak jagody, zawierajace niskg zawartoscia pektyny, doda¢ musisz
4 szklanki cukru. Przy $rednim poziomie pektyny uzywamy okoto 7 szklanek cukru. Nalezy wymieszac
suchg pektyne z okoto % szklanki cukru (trzymac oddzielnie od reszty cukru). Jesli nie uzyjesz cukru,
bedziesz musiat miesza¢ roztwér bardziej energicznie, aby zapobiec zbrylaniu sie pektyny. Takie
mieszanie pomaga to réwniez w tezeniu pektyny i utatwia jej mieszanie! Wymieszaj jagody z pektyng
i zagotuj do petnego wrzenia. Wlej pektyne do owocéw i postaw garnek z mieszanka na $rednim ogniu
(nalezy mieszac od czasu do czasu, aby unikng¢ przypalenia). Cze$¢ ta powinna zaja¢ okoto 5 - 10 minut,
podczas ktorej osiggnie sie stan petnego wrzenia. Dodaj reszte cukru i doprowadz do ponownego wrzenia
podgrzewajac jeszcze przez 1 minute. Nastepnie dodaj reszte cukru (okoto 4 szklanki cukru na 6 filizanek
jagdd), a nastepnie ponownie doprowadz do wrzenia i gotuj intensywnie przez 1 minute. Kiedy catos¢
zacznie wrze¢ zmniejsz ogien, co zapobiegnie tworzeniu sie piany. Zdejmij z ognia i zbierz nadmiar piany.
Czym jest pojawiajaca sie piana? To dzem z duzg iloscig powietrza powstajacego w procesie gotowania.
Smakuje ona jednak bardziej jak piana, niz dzem, wiec wiekszos¢ po prostu jg usuwa. Jest jednak zupetnie
nieszkodliwa. Testowanie konsystencji dzemu: zanurz na chwile metalowa tyzke w szklance lodowatej
wody, a nastepnie nabierz nig p6ttyzki dzemowej mieszankiiostudz do temperatury pokojowej (natyzce).
Jesli zgestnieje do pozadanej konsystencji, dzem jest gotowy. Jesli nie, nalezy dodac¢ jeszcze troche
pektyny (od Y4 do 2 paczki) i doprowadzi¢ ponownie do wrzenia przez 1 minute. Na koficu napetni¢
i zakrecic stoiki.

CHLEB PELNOZIARNISTY

SKEADNIKI: 3 szklanki cieptej wody (45°C); 50 g drozdzy w proszku; 1/3 szklanki miodu; 5 szklanek maki
do wypieku chleba; 3 tyzki stopionego masta; 1 tyzka soli; 32 szklanki maki pszennej razowej; 2 tyzki
stopionego masta;

PRZYGOTOWANIE: W duzej misce wymiesza¢ ciepta wode, drozdze i 1/3 szklanki miodu. Doda¢ 5 szklanek
biatej maki i miesza¢ do momentu ich potaczenia. Odstawi¢ na 30 minut lub do momentu wyrosniecia
i pojawienia babelkéw. Wymieszac z roztopionym mastem, miodem oraz sola. Dodac¢ 2 szklanki maki
pszennej razowej. Potozy¢ na ptaskiej powierzchniizagniatac¢ zdodatkiem maki pszennej, az ciasto bedzie
odrobine lepkie w dotyku - tak, aby fatwo byto je odrywac od blatu. Potrzebne moze by¢ dodatkowo
2 - 4 szklanek maki pszennej. Umiescic ciasto w nattuszczonej misce, obracajac raz, aby nattuscic ciasto
na catej powierzchni. Przykry¢ recznikiem. Odstawi¢, az ciasto dwukrotnie zwiekszy objetos¢. Wytozy¢
na stét i podzieli¢ na 3 bochenki. Wytozy¢ bochenki do foremek (23x13cm) i pozwoli¢ ciastu urosnac
do 2.5 cm ponizej poziomu foremek. Piec w temperaturze 175°C przez 25 do 30 minut; nie przypalic.
Nastepnie lekko posmarowa¢ wierzch bochenkéw chleba 2 tyzkami roztopionego masta lub margaryny,
aby zapobiec zbytniemu twardnieniu skorki. Pozostawi¢ do catkowitego ostygniecia.




g Lekcja 57: Zakup i kontrola zywnosci

W trakcie dzisiejszych zaje¢ podyskutujemy o zakupie i kontroli zywnosci. Po rozmowie na ten temat
przyrzadzimy stowenski $wiezy ser Struklji z butka tarta!

Ponizej kilka podstawowych wskazéwek:

- Wybdrdostawcy: wazne jest, aby kupowac zywnos¢ od renomowanych dostawcéw, wykazujacych
sie wysokimi standardami dotyczacymi higieny zywnosci.

- Przeprowadzaj kontrole stuzagce minimalizacji zagrozen pochodzacych od dostawcéw/z dostaw:
zaznacz najmniej niebezpieczne sktadniki/produkty, np. pasteryzowane jajka i gotowe warzywa.

- Dostawa i roztadunek surowcédw: gtéwne zagrozenia zwigzane z dostawami zywnosci to skazenie
i namnazanie sie bakterii w wyniku przedtuzajacych sie opdznien po jej roztadowaniu i przed
umieszczeniem w chtodni.

- Kontrola: wszystkie produkty powinny by¢ sprawdzane przed ich umieszczeniem w magazynie.
Dostawy powinny by¢ sprawdzone pod katem swiezosci, temperatury, koloru, zapachu,
mozliwych zanieczyszczen i ryzyka epidemiologicznego, a takze prawidtowego opakowania
i etykietowania. Skazona zywno$¢ pochodzaca z nieznanych zrédet, zywnos$¢ wysokiego ryzyka
o temp. przechowywania powyzej 8°C, mrozonki powyzej -15°C, zywnos¢ bez lub z uszkodzonym
opakowaniu lub zywnos¢ przeterminowana daje podstawy do uzasadnionych podejrzen, co do jej
jakoscii powinna zosta¢ wyrzucona. Nadzér sprawujacy kontrole powinien kazdorazowo zgtaszac
wszystkie tego typu przypadki.

- Przechowywanie zywnosci: prawidtowe przechowywanie ma fundamentalne znaczenie dla
utrzymania warunkéw higienicznych w branzy spozywczej!

- Co to oznacza dla nas: kiedy idziemy na zakupy zawsze mamy na uwadze powyzsze informacje,
pamietajac o zachowaniu wzgledéw bezpieczenstwa. Nigdy nie nalezy kupowac zywnosci, ktéra
byta przechowywana w nieprawidtowy sposéb, ktérej data przydatnosci wygasta lub widnieja
na niej widoczne uszkodzenia.

?Q I SWIEZY SER STRUKLJI Z BULKA TARTA

SKEADNIKI : 0,5 kg ciasta francuskiego (0,5 kg maki, 2 jajka, 2 tyzki oleju, ciepta woda, sél); 10 dag
masta; 3 z6ttka; 50 dag Swiezego sera; 100 ml $mietany; 3 biatka jaj; 1 | oleju; 50g butki tartej.

PRZYGOTOWANIE : Najpierw przygotowujemy ciasto. Mozemy réwniez skorzysta¢ z uprzednio
przygotowanego ciasta zakupionego w sklepie. Ciasto francuskie powstaje z maki, jajek, oleju i wody.
Mieszamy sktadniki i odstawiamy na chwile. Nastepnie watkujemy powstata mase na cienka warstwe,
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uktadamy na niej wybrane sktadniki, ktadziemy na mokrej szmatce pokrytej butka tarta, zawigzujemy
nitka i gotujemy przez pé6t godziny w osolonej wodzie. Gdy ciasto bedzie gotowe wyciggamy je ze
szmatki i kroimy w plasterki. Smarujemy po gérze olejem (lub mastem) i posypujemy pieczong butka
tarta.

Nadzienie: Wymiesza¢ masto z zottkami, dodac swiezy ser, kwasng Smietane oraz ubite biatka i mieszac
az do uzyskania gtadkiej masy.

StOWENIA

Lekcja 58: Historia jedzenia i prawidtowego odzywiania g

Dzi$ przyjrzymy sie blizej historii jedzenia i prawidtowego odzywiania. Czy wiesz, z jakiego rodzaju
problemami musiat zmierzy¢ sie cztowiek pierwotny, aby zapewnic sobie pozywienie i przezy¢?

Spojrzmy wiec na ewolucje z tej niezwyktej perspektywy: odzywianie. Nasi przodkowie wykorzystywali
kazda okazje, aby najes¢ sie do syta wiasnie ze wzgledu na ograniczong ilos¢ jedzenia. Obecnie
dysponujemy wieksza iloscig jedzenia, niz moglibysmy zje$¢, co jednak moze prowadzi¢ do otytosci.
Ogdlnie méwiac, jadalne jest wszystko oprécz substancji trujacych. Jesli jakis gatunek ogranicza sie tylko
do jednego rodzaju zywnosci, czesto prowadzi to do jego wyginiecia.

Istotng zmiana w odzywianiu cztowieka byto odkrycie ognia, ktéry pozwala organizmowi na oszczednos¢
energiil Méwiagc o tym nie mamy na mysli oszczednosci drewna lub energii elektrycznej, ale energii
fizycznej, zawartej w zywym organizmie. Gotowanego jedzenie nie trzeba diugo przezuwac i jest ono
fatwiejsze do strawienia. Ogien pozwolit ludziom stac sie producentami i by¢ bardziej wybrednym pod
wzgledem jedzonej zywnosci.

Ogien ufatwit produkcje i zachowanie zywnosci w stanie nadajacym sie do spozycia. Dodatkowo
przywiddt on do kuchni kobiety. Kolejnym krokiem na drodze w produkcji zywnosci byt rozwdj rolnictwa
i hodowla bydta. Po dtugim czasie produkcji zywnosci metodami naturalnymi nadeszta era industrializacji,
co wigzato sie z ogromnymi zmianami. Zanim jednak do tego doszto, jedzenie uwazane byto za wazne
wydarzenie spoteczne. Z czasem jednak na rynku znalazto sie coraz wiecej fatwo dostepnej zywnosci
i jedzenie stato sie ,dodatkiem”: konsumowane w czasie pracy, podczas ogladania telewizji, podczas
jazdy samochodem...

Gdy mowa jest o jedzeniu, rozwazy¢ nalezy wiele rozmaitych czynnikéw spotecznych i kulturowych.
Generalnie mozna powiedzie¢, ze jedzeniu powinna towarzyszy¢ luzna, zrelaksowana atmosfera,
a skupienie sie na prostych przyjemnosciach i spotecznych walorach celebrowania positkdéw prowadzi
do narodzin ruchu Slow Food (dtuzsze przygotowanie i spokojne jedzenie, bez presji czasu).




PIERNIK PO POLSKU

SKEADNIKI (na 2 duze bochenki ciemnego polskiego piernika): 1 szklanka ciemnego miodu;
1 filizanka mocnej kawy; 23 dag masta; 1 tyzeczka cynamonu; 1 tyzeczka mielonych gozdzikéw;
1 tyzeczka mielonej gatki muszkatotowej; 3 duze jajka; 1 szklanka brazowego cukru; 3 tyzeczki proszku
do pieczenia; 4 szklanki maki uniwersalnej (bardzo dobry jest orkisz).

PRZYGOTOWANIE: Na matym rondelku wymiesza¢ midéd, kawe, masto i przyprawy. Doprowadzi¢
do wrzenia i zdja¢ z ognia. Ostudzi¢. Rozgrzac piekarnik do 200°C. Wysmarowac mastem 2 lub 3 blachy
do pieczenia. W duzej misce wymieszac jajka, bragzowy cukier i proszek do pieczenia. Powoli dodawac
ciepta wode, ubijajac wszystko wolno. Doda¢ make i doktadnie wymiesza¢. Wla¢ na przygotowane
blachy i piec 45 — 55 minut lub do momentu, w ktérym whbita na chwile w ciasto wykataczka pozostaje
czysta i bez okruszkéw. Schtodzi¢ znajdujace sie na blasze ciasto przez 15 minut, a nastepnie
wyciagnac i pozostawi¢ do catkowitego ostygniecia. Piernik to ciasto, ktére wyjatkowo dobrze sie
,trzyma” (dtugo nadaje sie do zjedzenia). Moze by¢ posypany ozdobnym cukrem lub polany czekolada
przed podaniem.

POLSKA

Lekcja 59: Jedzenie a klasy spoteczne

Czy kiedykolwiek myslates o zwigzku pomiedzy jedzeniem, a klasami spotecznymi? Dzisiejsza lekcja
skupia sie wiasnie na tym zagadnieniu. Aby dowiedzie¢ sig, czy taki zwigzek naprawde zachodzi
poznamy opowies¢ o tym, jak mieszkancy Szwabii przechytrzyli Boga i wynalezli Maultaschen, czyli
rodzaj pierogdw, ktdre zreszta dzi$ przygotujemy.

Nie ma watpliwosci, ze cena zywnosci jest podstawowym czynnikiem determinujacym jej wybor
w sklepie. Pojecie drogo-tanio jest czynnikiem zwigzanym przede wszystkim z poziomem dochodéw
danej osoby i jej statusem spoteczno-ekonomicznym. Grupy o niskich dochodach maja wieksza
sktonnos¢ do stosowania niezrbwnowazonej diety, a w szczegdlnosci do niskiego spozycia owocow
i warzyw. Jednak posiadanie wiekszej ilosci pieniedzy nie oznacza automatycznie lepszej jakosciowo
diety, cho¢ przeciez zwieksza sie wybor zywnosci, ktérg mozna kupic.

Kolejnym waznym czynnikiem wptywajacym na wybdr konsumowanej zywnosci jest dostepnosc
sklepdw, co z kolei wynika z takich czynnikéw jak mozliwosci transportowe i potozenie geograficzne.
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Zdrowa zywnosc jest zazwyczaj drozsza w miastach, w poréwnaniu z cenami w supermarketach,
potozonych na ich obrzezach. Jednak sama dostepnos¢ nie prowadzi do zakupu dodatkowej ilosci
owocow i warzyw, ktdre sg wcigz uwazane za zbyt drogie.

Badania naukowe wskazuja, ze poziom edukacji moze miec istotny wptyw na zachowania zywieniowe
u dorostych, natomiast wiedza na temat odzywiania i dobre nawyki zywieniowe nie sa ze soba silnie
skorelowane. Jest tak dlatego, iz wiedza na temat zdrowia nie prowadzi bezposrednio do dziatania
w sytuacji, gdy ludzie nie sa pewni, jak owag wiedze wykorzysta¢. Ponadto, informacje dotyczace
wiasciwych sposobéw odzywiania, pochodzg z réznych Zrédet i sa czesto uwazane za sprzeczne lub
niewiarygodne, co obniza motywacje do zmiany zachowan. Tak wiec, wazne jest aby przekazywac
doktadne i spdjne informacje na ten temat - za posrednictwem mediéw, na opakowaniach zywnosci
oraz, oczywiscie, przez pracownikéw stuzby zdrowia.

To, co jemy wynika przede wszystkim z uwarunkowan spoteczno-kulturowych. Badania wskazuja
na wyrazne roéznice we wzorcach odzywiania sie pomiedzy réznymi klasami spotecznymi.
Nieprawidtowa dieta powodowaé moze niedobory (np. deficyt mikroelementéw) i nadwyzki
(np. konsumpcji energii ponad jej spalanie, prowadzace do nadwagi i otytosci); problemy te dotycza
réznych grup spotecznych i wymagaja one edukacji oraz skutecznych metod interwencji.

MAULTASCHEN, CZYLI PIEROGI ZE SZWABII ?Q I

Chcemy przedstawi¢ Panstwu specjalno$¢ Szwabii, regionu w potudniowych Niemczech: pierogi.
Mieszkancy Szwabii uwielbiaja jes¢. Kiedy Koscidt postanowit ograniczy¢ spozycie miesa w okresie
Wielkiego Postu, zaczeli oni sprytnie chowac je w... pierogach. Tak powstaty pierogi ze Szwabii.

SKLADNIKI (10 oséb): 1 kg maki; 2 tyzeczki soli; 10 jaj; 10 tyzek wody; 1 opakowanie szpinaku;
50 dag miesa mielonego; 50 dag wieprzowiny; 2 tyzki butki tartej; 1 duza cebula; 20 dag szynki
(schwardzwaldzkiej, jesli to mozliwe); sél; pieprz; gatka muszkatotowa; majeranek; pietruszka.

PRZYGOTOWANIE: Aby przygotowac ciasto rozmieszaj 1 kg maki, 2 tyzeczki soli, 8 jajek i 10 duzych
tyzek wody. Pokroj drobno jedna duza cebule i 200 dag szynki i rozmieszaj z jedng paczka szpinaku
(dobrze odsaczonego). Potacz z ciastem. Dodaj pieprz, gatke muszkatotowa, majeranek, pietruszke
i sol. Podziel ciasto na 4 kawatki i rozwatkuj je po kolei. Przygotuj 50 dag mielonego miesa. Nat6z
je porcjami na potowe ciasta (po 2 tyzeczki, odstepy 2cm). Natéz drugg potowe ciasta i mocno




przycisnij. Doci$nij miejsca pomiedzy nadzieniem. Wycinaj pierogi szklanke, wrzucaj do wrzacej wody
i gotuj przez 10 minut. Pierogi mozna jes¢ w zupie lub podsmazac z cebulg i jajkiem.

NIEMCY

g Lekcja 60: Obliczenie ceny i porcjowanie

Pracujac w kuchni zawsze mamy okreslony budzet oraz szereg potraw do przygotowania. Aby
prawidtowo zorganizowac¢ prace nalezy skoordynowac ze soba wiele czynnikéw, posrdéd ktérych
znajduja sie: kalkulacja ceny i porcjowanie.

Jednym z warunkoéw skutecznosci dziatania restauracji jest doktadna kontrola serwowanych porgji.
Kucharze wiedza dokfadnie, jaka ilos¢ danego skfadnika umiesci¢ w kazdym naczyniu. Na przyktad,
w przypadku dan z krewetkami w pewnej restauracji, kontroli podlega¢ moze tylko liczba szesciu
sztuk. W zwigzku z tym, kazda z zawierajacych je potraw, wychodzacych z kuchni, zawiera¢ bedzie
sze$¢ krewetek, ani wiecej, ani mniej. To jest wtasnie kontrola wielkosci porgji.

Aby ¢wiczy¢ porcjowanie w kuchni, wszystko powinno by¢ doktadnie odmierzone. Kurczak, wotowina
i ryby powinny by¢ w wazone w catosci, podczas gdy tarty ser moze by¢ przechowywany w naczyniach
o okreslonej pojemnosci, podobnie jest z odmierzanie porcji serwowanego puree. Gdy czujemy
sie na sitach, mozemy odmierzac¢ skfadniki i porcje ,na oko” (niczym Robert Maktowicz), ale nigdy
w poczatkowej fazie prowadzenia restauracji, podczas ktorej zalecana jest ostroznos¢ i dokfadne
porcjowanie. Innym sposobem, aby utrzymac¢ kontrole nad wielkoscig porcji, jest zakup wstepnie
porcjowanej zywnosci, np. stekow, pasztecikédw, burgeréw, piersi z kurczaka i ciasta, na pizze. Moze
to poczatkowo oznacza¢ wyzsze koszty, prowadzi jednak do oszczednosci w naktadach pracy i przy
segregacji odpadow.

Kalkulacje finansowe to domena sprzedawcy. Czy istnieje gdzies restauracja, stotéwka czy jadtodajnia,
ktérej celem nie jest przynoszenie zyskdw? Cena zywnosci w zakupie rzutuje na cene serwowanych
dan.Innymi stowy, cena ptacona za sktadniki okresla cene pobierang od klienta za przygotowane dania.
Ogodlnie rzecz biorac, koszty zywnosci powinny stanowi¢ okoto 30-35% ostatecznej ceny. Oznacza
to, ze jesli zaptacisz 10 ztotych za produkty, cena za przygotowane z nich danie to minimum 30-35
ztotych. Moze sie na poczatku wydawa¢, ze to duzo wiecej, niz potrzeba, nalezy jednak pamietag,
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ze klient nie pfaci wyfacznie za jedzenie. Pfaci za prace wiozong w przygotowanie zywnosci, podanie
positkdw, sprzatanie, etc. Wszystko, co ma miejsce w restauracji, od rachunkéw elektrycznych po ptace
personelu musi zosta¢ uwzglednione w cenach potraw.

ZUPA CZOSNKOWA ? Q I

SKEADNIKI (na 12 oséb): 24 duze zabki czosnku, obrane; 1 szklanka oliwy z oliwek z pierwszego
tloczenia; 3 tyzki stodkiej papryki; 1,5 tyzeczki pieprzu Cayenne; 18 kubkéw bulionu z kurczaka;
1 szklanka sherry; 1 tyzeczka zmielonego kminku; szczypta szafranu; sél; 12 sztuk tostow o grubosci
ok. Tcm; 12 duzych jaj (opcjonalnie); Swiezo starty ser typu Parmezan.

PRZYGOTOWANIE: W garnku do zupy lub w duzym rondlu delikatnie podsmaz na oleju czosnek, az
nabierze ztotego koloru (okoto 3 do 5 minut). Wyjmij czosnek i odtéz na bok. Zdejmij garnek z ognia
i wymieszaj z papryka i pieprzem cayenne. Dodaj bulion oraz sherry i dokfadnie wymieszaj. Postaw
garnek na ogien i dodaj kmineki szafran. Rozgniec¢ zabki czosnku widelcem, wrzu¢ do zupy i wymieszaj.
Skosztuj zupy i ewentualnie dosdél. Gotuj zupe fagodnie pod przykryciem przez 15 minut. Gdy zupa sie
gotuje, przygotuj tosty. Jesli masz ochote, ugotuj jajka w koszulkach w bulionie, polewajac je po gorze
wrzacym wywarem, az biatko sie zetnie (1-2 minuty). Napetnij talerze zupa, wtéz potowe tosta, na nim
potdz jajko i przykryj druga potowa tosta. Posyp startym serem i wstaw do pieca, az ser sie stopi.

HISZPANIA

Lekcja 61: Stowenskie specjaly * Q I

ESTRAGON PQOTICA

SKEADNIKI: Ciasto: 0,5 kg maki; 250 ml mleka; 3-4 dag drozdzy; 1 tyzeczka soli; 1 tyzka rumu
(opcjonalnie); 6 dag cukru; 3 zéttka; 10 dag masta lub 50ml oleju.

Masa: 15 dag masta; 3 zéttka; 15 dag cukru; 250 ml Smietany; 3 biatka jaj; 1 duzy peczek estragonu
(20 dag).




PRZYGOTOWANIE: Ciasto: Stawiamy make w ciepte miejsce, aby ja ogrzaé. Przygotowujemy drozdze
(rozdrobni¢ w filizance, doda¢ 2-3 tyzki maki, 1 tyzeczke cukru i tyle cieptego mleka, ile potrzeba, aby
uzyskac gestg mase; odstawi¢ w ciepte miejsca, aby urosto). W tym samym czasie mieszamy w misce
reszte mleka, zottek, cukru i soli. Nastepnie dodajemy ptynne masto (lub olej) i ewentualnie rum. Tak
przygotowang mase przelewamy do miski z maka i dodajemy drozdze, ktére powinny w przyblizeniu
zwiekszy¢ dwukrotnie swoja objetos¢. Wyrabiamy ciasto tak dtugo, az zacznie sie odkleja¢ od miski.

Przykrywamy ciasto czystg Scierka i ktadziemy w ciepte miejsce do wyrosniecia. Powinno by¢
co najmniej 1,5 razy wieksze niz na poczatku. Po rozwatkowaniu ciasto ma mie¢ ok. 0,5 cm grubosci.
Naktadamy mase i zwijamy ciasto. Umieszczamy na wysmarowanej blasze i czekamy, az jeszcze
wyrosnie - tzn. podwoi objetos¢. Pieczemy w temperaturze 175°C przez ok. jedng godzine.

Masa: Pofgcz masto, zéttka i cukier. Dodaj $mietane i ubitg piane z biatek i delikatnie wymieszaj.

Kfadziemy mase na ciasto razem z kilkoma listkami estragonu na wierzchu.

StOWENIA

g Lekcja 62: Kuchnia chinska

SUVOT jest inicjatywa europejska, nie oznacza to jednak, ze proponowana sztuka kulinarna miesci¢
sie musi w granicach Europy. Wyjdziemy dzi$ daleko poza jej granice i przetestujemy tradycyjnie
chinski sposéb na gotowanie: w woku! Sprawdzmy wiec, jak to dziata!

Chinczycy uzywajg woka do pieczenia, duszenia, smazenia i innych znanych nam sposobow
gotowania.

Stir-frying (smazenie-i-mieszanie) jest to specjalna metoda gotowania wifasnie w tym naczyniu.
Posiekane sktadniki s3 smazone i mieszane w wysokiej temperaturze w najkrétszym mozliwym
czasie. W woku jest to znacznie fatwiejsze, niz na normalnej patelni. Potrzebujemy tylko odrobiny
oleju, a rezultat jest zwykle doskonaty. Mieso pozostaje soczyste, a warzywa zachowuja swe witaminy
i aromat. Czas przygotowania jest bardzo krotki, nalezy wiec wszystkie sktadniki trzymac pod reka.
Sktadniki o najdtuzszym czasie gotowania, np. marchew, dodajemy w pierwszej kolejnosci. Sktadniki
gotujace sie szybciej sa dodawane pdzniej, np. pieczarki.

- Gotowanie na parze: bardzo zdrowy sposéb gotowania, szczegdlnie przydatny w przypadku
swiezych produktéw, takich jak ryby lub warzywa. Wlej do woka nieco wody (34 1) i podgrzej.
Sktadniki powinny by¢ umieszczane w woku bez dotykania cieczy. Pokrywa stuzy do przykrycia
i gotowania skfadnikoéw na parze.
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- Smazenie: Nalej do woka odrobine oleju i podgrzewa;j. Staraj sie rownomiernie rozprowadzi¢
olej poprzez okrezne ruchy naczynia. Nastepnie smaz sktadniki wrzucajac jeden po drugim.

- Duszenie: oznacza pieczenie i gotowanie ze statym dodatkiem ptynéw. Metoda ta stosowana
jest, gdy skfadnikéw nie powinno sie smazyc-i-miesza¢ (jednoczesnie). Moze wynosié
od kilku minut do kilku godzin. Pokrywa powinna w tym czasie zakrywac naczynie.

WARZYWA SMAZONE W WOKU ? Q I

SKEADNIKI (na 12 oséb): 3 tyzki oleju roslinnego; 1 tyzka i %2 tyzeczki mielonego, $wiezego imbiru
(opcjonalnie); 4'> papryczki serrano, posiekane bez nasion (opcjonalnie); % szklanki kukurydzy; 1%»
czerwonej papryki, pokrojonej w paski, bez nasion; 1.2 kg kapusty chinskiej (Bok Choy; przekréj todygi
na pét i pokréj w 0.5cm laski, liscie pokrojone na pot); 4'2 szklanki swiezych kietkéw fasoli; V4 szklanki
i 2 tyzki azjatyckiego sosu rybnego (nuoc mam lub nam pla); V4 szklanki chifskiego sosu ostrygowego;
6 zielone cebule, pokrojone w cienkie plasterki; 3 tyzki posiekanych lisci kolendry (opcjonalnie); 3 tyzki
prazonego sezamu (opcjonalnie).

PRZYGOTOWANIE: Rozgrzej olej w woku, na duzym ogniu. Gdy olej jest goracy dodaj imbir i papryczki;
gotujimieszaj, azimbir zacznie intensywnie pachnie¢, ok. 30 sekund. Dodaj kukurydze, papryke itodygi
kapusty chinskiej; podsmazaj, az papryka zacznie mieknac (okoto 3 minut). Dodaj liscie kapusty i kietki
fasoli, gotuj az liscie sciemnieja i przywiedna, 1 do 2 minut. Wlej sos rybny i ostrygowy, posyp zielong
cebula i wymieszaj. Podawaj z posiekang kolendrg i tostami posypanymi sezamem.

Lekcja 63: Wizyta na targu _\a' ’

Dzisiaj odwiedzimy kazdy maly rynek w naszym miescie, czyli pojdziemy wszedzie tam, gdzie
sprzedawane sg tylko Swieze produkty. BylisSmy juz w supermarkecie, postaramy sie wiec teraz
wychwycic¢ réznice co do jakosci sprzedawanych produktéw, cen i odmian.

Zapytaj sklepikarzy o wszystko, co chciatbys wiedzie¢ na temat spotkanych rodzajéow warzyw, miesa,
ryb, itp. Sprobuj tez dowiedzie¢ sie czego$ o rynkowych nowosciach i zwrd¢ szczegélng uwage
na produkty sezonowe, ktére zamierzasz kupic.




Lekcja 64: Sprawiedliwy handel i zywnos¢ organiczna

Sprawiedliwy handel i organiczna (ekologiczna i zdrowa) zywnos$¢ to wprost niekoriczaca sie historia.
Dyskusje na temat tego, co kupi¢, co jest stuszne, moralne i sprawiedliwe, prowadzone bedga chyba
zawsze. Porozmawiamy dzi$ o znaczeniu tej problematyki w naszym zyciu.

Sprawiedliwy handel jest to zorganizowany ruch spotecznym o podejsciu rynkowym, ktéry ma na celu
poméc producentom z krajéw rozwijajacych sie w osigganiu lepszych warunkéw handlowych oraz
promowanie zrownowazonego rozwoju. Ruch ten postuluje ptacenie wyzszych cen producentom
zywnosci, zaktada tez wyzsze standardy etyczne i Srodowiskowe. Koncentruje sie w szczegdlnosci
na przeptywie towaréw z krajow rozwijajacych sie do krajow rozwinietych. W szczegdlnosci dotyczy
on importu wyrobow rzemieslniczych oraz takich produktéw, jak kawa, kakao, cukier, herbata, banany,
miod, bawetna, wino, Swieze owoce, czekolada, kwiaty i ztoto.

Ponizej oficjalne loga produktow oznaczanych jako spetniajacych wymogi sprawiedliwego handlu:

FAIR TRADE

FAIRTRADE tERTIFIED

Certyfikat Sprawiedliwego Handlu  Certyfikat Sprawiedliwego Handlu Swiatowa Organizacja
Miedzynarodowego (USA) Sprawiedliwego Handlu

Organic Food (zywnos¢ organiczna, ekologiczna): organiczne mieso, dréb, jaja i produkty mleczne
pochodzace od zwierzat, ktérym nie podawano antybiotykéw i hormonéw wzrostu. Zywno$¢ taka jest
produkowany bez uzycia pestycydéw czy nawozéw wyprodukowanych ze sktadnikéw syntetycznych
lub osaddéw sciekowych, bioinzynierii lub promieniowania jonizujacego.

100% Organic: zywnos¢ oznaczona jako 100% organiczna musi sktadac sie wytacznie z ekologicznych
sktadnikéw, za wyjatkiem dodatkéw wody i soli.
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Organic (organiczny): zywno$¢ oznakowana jako organiczna musi zawiera¢ co najmniej 95%
sktadnikéw organicznych, z wyjatkiem dodatkéw wody i soli, nie moze ona takze zawiera¢ siarczanéw
uzytych jako $rodek konserwujacy. Siarczany uznane sa za czynnik wywotujacy alergie i astme
u niektorych oséb. Do 5% sktadu tej zywnosci moze nie spetnia¢ wymogu organicznosci.

Lekcja 65: Konkurs kreatywnosci

Aby nasz kurs gotowania zawierat wiecej elementéw komunikacji miedzy ludzkiej, proponujemy
przeprowadzi¢ konkurs kreatywnosci. Jest to doskonaty sposéb na trening wyobrazni i rozwijanie
pracy zespotowej, w ktérej wszyscy uczestnicy wspodlnie dochodzg do porozumienia i opracowujg
przepisy kulinarne. Jest to okazja, aby wyzwoli¢ wtasna kreatywnosc¢ i ugotowac co$ wspaniatego!
Przedstawiamy Wam kilka sposobéw na pobudzenie wyobrazni:

- Uzyjcie tylko tych skfadnikéw, ktére zaproponuje trener. Kazdy uczestnik musi samodzielnie
zdecydowad, co z nich ugotuje.

- Przygotujcie menu przygotowywane z produktéw wystepujacych sezonowo.
- Stworzcie menu biorace pod uwage okreslong ilo$¢ pieniedzy (podang przez trenera).
- Posporzadzeniu listy ulubionych potraw wspdlnie decydujemy, ktéra z nich przygotowywac

- Przygotowanie pethego menu i zaproszenie rodziny oraz przyjaciét. Aby zorganizowac taka
impreze, nalezy zapisa¢ wszystko, co ma sie zamiar zrobi¢, kto jest odpowiedzialny za okreslone
dania i jakie kroki nalezy podja¢!

1. Zimna przystawka

2.Zupa

3. Danie gtéwne z przystawka i przystawka zawierajgcg witaminy

4.Deser




g Lekcja 66: Przygotowanie nakrycia stotu

Nakrycie stotu to pojecie oznaczajace prawidtowy sposéb przygotowania stotu i wszystkiego, co sie
na nim znajduje. Uktad towarzyszacy danej potrawie nazywamy wtasnie nakryciem. Nakrycia r6zniga sie
miedzy soba w zaleznosci od poszczegdlnych kultur. Zasady aranzowania nakrycia nie sa wiec zupetnie
sztywne.

Najczestszy sposdb sktadania serwetki:

1.
2.
3.

Potéz serwetke przed soba.

716z serwetke na pot otwartym koncem skierowanym ku sobie.

Zt6z prawy rég po przekatnej do srodka strony, ktéra znajduje sie najblizej Ciebie. Krawedz
ztozonej serwetki powinna siegac srodka serwetki.

Powtérz ten sam krok dla drugiej strony serwetki, sktadajac lewy rég po przekatnej tak, aby
spoczat on wzdtuz krawedzi poprzedniego tamania.

Zt6z serwetke na pot wznoszac srodkowe zatamanie ku gorze, pozwalajac koncéwkom opasé
w tyl. Wygtadz krawedzie oraz zatamania i prosze! Oto szybki i tatwy sposéb na eleganckie
przygotowanie stotu podczas przyjecia. Teraz zas nadeszta kolej na rejs po morzu petnym
wzburzonych talerzy.

120 .

InT

234 7 89101
1- Serwetka 6-Talerz do dania gtéwnego 11- Widelec koktajlowy
2- Widelec do satatki 7-Noéz 12- Szklanka na napoje
3-Widelec do dania gtéwnego 8- kyzeczka do herbaty 13- Kieliszek do wina czerwonego
4- Widelczyk do deseréw 9- tyzeczka do herbaty 14- Kieliszek do wina biatego
5-Talerzyk na pieczywo i masto, 10- kyzka do zupy 15- Filizanka do kawy wraz ze
wraz z nozem do smarowania spodkiem
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Lekcja 67: Wyraz samego siebie

Siegnij pamiecia do ostatnich sesji treningowych i wymien swoje wrazenia o nich. Czy nauczytem sie &
czegos nowego? Czy czuje sie komfortowo w grupie? Co chciatbym zmieni¢? Co lubie najbardziej? Czy
jest cos, czym chciatbym podzieli¢ sie z resztg uczestnikow?

Nastepnie porozmawiaj z trenerem i resztg uczestnikdw na tematy, nad ktérymi chciatbys popracowac.
Jakie ¢wiczenia chciatby$ wykona¢ w trakcie najblizszych sesji?
Kazdy uczestnik mowi wytacznie za siebie i wyraza tylko swoje uczucia. Zawsze pamietamy o tym, iz:
- Kazdy ma prawo wyrazi¢ swoje zdanie!
- Wszystkie refleksje i mysli sa wazne!
- Nie wywieramy na siebie presji czasul!
Wypetnij brakujace czesci zdania:

- Bytem zdenerwowany z powodu

- Najlepiej potrafitem

- Miatem problemy z

- Najbardziej chciatbym, aby mi réwniez przydarzyto sie

Bqgdz bardzo delikatny komentujqc uzyskane odpowiedzi, staraj sie pozostac neutralnym. Powinno
sie grac¢ w jednq gre, ktéra odzwierciedla subiektywne odczucia i nastroje uczestnikéw wzgledem
wybranych pytan i jednq sktaniajgcq do racjonalnych wypowiedzi na temat przebiegu sesji
szkoleniowych.




g Lekcja 68: Porozmawiajmy o dobrych manierach

Czy wiesz, co robi¢ i jak sie zachowac ,na salonach”? Zycie i zachowanie w zwyklych, codziennych
sytuacjach to jedno, czyms$ innym za$ jest umiejetnos$¢ odnalezienia sie w sytuacjach wymagajacych
szczegoblnego taktu i rozwagi oraz zdolnosci do wybrniecia z najtrudniejszych towarzyskich opatéw...
temat ten jest niczym morze i napisano o tym wiele ksigzek. Aby nabra¢ podstawowego pojecia o regutach
i normach regulujacych sytuacje towarzyskie, zajmiemy sie dzi$ wiasnie tym zagadnieniem.

Freiherr Adolph Franz Friedrich Ludwig Knigge (ur. 16 pazdziernika 1752 zm. 6 maja 1796) byt niemieckim
pisarzem i cztonkiem lozy masonskiej. Knigge urodzit sie w Bredenbeck w elektoracie Hanower, w rodzinie
pochodzacej z drobnej szlachty. W Niemczech Knigge zostat najlepiej zapamietany za ksigzke Aceber den
Umgang mit Menschen (O stosunkach miedzyludzkich). Jest to traktat poruszajacy temat regut i zasad
dotyczacych stosunkéw miedzyludzkich, ktoéry stat sie obowigzujagcym przewodnikiem dobrych manier.
Za sprawg tej ksigzki, pochodzacy z jezyka niemieckiego termin ,Knigge” nabrat ogélnego znaczenia
»dobrych manier”lub odnosi sie do ksigzki na temat etykiety.

Ponizej kilka wskazéwek, jak zachowywac sie podczas positku:

- Uzycie sztuccoéw: nie nalezy trzymac sztu¢cdw niczym ciezkiego narzedzia, ale lekko chwytac
je za konce. Nie wolno przy tym robi¢ hatasu. Jesli nie ma potrzeby uzycia sztu¢céw podczas
positku, néz i widelec nalezy odtozy¢ na bok skrzyzowane ze soba. Jesli przerywamy na chwile
positek to néz i widelec krzyzujemy na talerzu, tak aby néz lezat zwrécony ostrzem w lewo,
a widelec nad nozem, grzbietem w dét lub w gére;

- Po zakonczeniu positku sztucce ktadziemy rownolegle, trzonkami skierowanymi w prawg strone
tak, aby tworzyly z krawedzig stotu kat 45 stopni (na tzw. ,za dziesie¢ pigta”).. Sztuéce bedace
w uzyciu nie powinny dotykac obrusu. Ze sztu¢céw nalezy korzysta¢ wytacznie do porcjowania
zywnosci — w trakcie towarzyszacej positkowi konwersacji w zadnym wypadku nie powinno sie ich
uzywac do wyrazania komunikowanych tresci.

- Uzycie serwetki: serwetka stuzy do wytarcia ust przed piciem ze szklanych naczyn, dzieki czemu
nie pozostawimy na nich sladéw szminki i/lub ttuszczu. Serwetke ktadziemy na kolanach podczas
siadania. Nigdy nie nalezy wktadac¢ serwetki za kotnierz koszuli. Po zakoriczeniu positku serwetke
(nawet jezeli jest wykonana z papieru) ktadziemy tuz obok talerza. Powinna by¢ ona skierowana
czysta strong do gory.

- Korzystanie z kieliszkdw i szklanek: kieliszki do wina nalezy chwyta¢ za ndzke, co pozwala
zachowac odpowiednia temperature alkoholu oraz generowac¢ mity dzwiek podczas stukania sie
nim z innymi gos¢mi w czasie toastéw. Nie nalezy wypija¢ zawartosci tuz po zajeciu miejsca. Nie
powinno sie pi¢ zbyt szybko - nalezy wolno potyka¢ alkohol miedzy kolejnymi tykami.

- Jedzenie chleba: w zadnym wypadku nie nalezy kroi¢ chleba; rozrywamy jego porcje dtorimi
na mniejsze kawatki. Odrywamy tylko jeden kawatek na raz. Do nakfadania skfadnikéw na chleb,
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np. masta czy sera, uzywamy wytgcznie noza. Chleb nie jest moze niczym specjalnym, jest jednak
czescig positku, nie nalezy wiec nigdy bawic sie nim w zaden sposéb.

- Rozpoczecie positku: positek rozpocza¢ mozna w momencie, gdy zostanie podany. Jest
to podyktowane logika, gdyz w przeciwnym razie, jedzac w duzej grupie ludzi, gosciom, ktérzy
zostali obstuzeni na poczatku — jedzenie po prostu wystygnie. Aby temu zapobiec, naczynia
na ktérych serwowane sa ciepte positki powinny zosta¢ wcze$niej podgrzane.

- Zakonczenie positku: positek uwaza sie za zakonczony w momencie, gdy gospodarz imprezy
odstawi serwetke na lewo od talerza i wstanie. Wszyscy goscie réwniez wtedy wstaja. W pierwszej
kolejnosci mezczyzni, aby poméc paniom. Dotyczy to nawet gosci pochtonietych najciekawsza
konwersacjg. Ponadto, koniec positku to doskonaty moment, aby porozmawia¢ z gos¢mi
siedzacymi po drugiej stronie stotu.

- Jedzenie satatek: satatka nigdy nie powinna by¢ cieta czy cho¢by dotykana nozem. Uzywamy
wytacznie widelca. W trudnych przypadkach pomaéc sobie mozna kawatkiem chleba.

- Jedzenie spaghetti: nigdy nie nalezy cig¢ spaghetti nozem. Uzywa sie widelca, na ktéry nawijamy
makaron. Co najwyzej, do pomocy mozna uzy¢ tyzki. Jednakze, biegli w sztuce jedzenia spaghetti
nawet nie spojrza w jej strone.

- Sprzatanie nakrycia: nalezy z tym poczeka¢ do konca positku. Wystarczy rozpoczag¢ w momencie,
kiedy ostatni gos$¢ zakonczy positek, nawet jesli oznacza to, ze niektére talerze pozostaja na stole
puste. Jest nietaktem przeszkadza¢ co wolniejszym gosciom dzwiekami sprzatanych nakry¢,
co moze wywierac na nich presje, iz powinni juz skofczy¢ positek.

- Codogosci—jesc niespiesznie to jedno, kaza¢ jednak innym dtugo czeka¢, az skoriczymy, to drugie.
zup jasnych i pozbawionych statych dodatkoéw, o ile zostaty one podane w filizankach do zupy (nie
posiadajacych uszek lub z jednym uszkiem). Zupy geste nie nadaja sie do picia. Jesli zupa jest zbyt
goraca nalezy uzbroic sie w cierpliwo$¢. Dmuchanie, aby jg schtodzi¢ jest niedozwolone.

DOSKONALY POSILEK WE WSPOLNYM GRONIE

Zabawmy sie troche! Poudawajmy, ze za chwile zjemy razem duzy positek. Najpierw satatke, nastepnie
zupe i spaghetti jako danie gtéwne. Kazdy uczestnik dostaje kartke papieru z dalszymi wytycznymi.
UsigdZmy wiec przy zastawionym stole i zacznijmy ,jes¢”. Niech kazdy zachowuje sie tak, jak nalezy
przy takiej okazji. Mozliwe, ze kto$ stanie sie dla innych negatywnym przyktadem.




Lekcja 69: Wizyta w restauracji

Dzisiaj pdjdziemy w odwiedziny do restauracji, zaglagdniemy tez do profesjonalnej kuchni. Pracownicy
restauracji wyjasnig nam, na czym polega ich praca, zapytamy ich tez o dobre i gorsze strony pracy
w restauracji. Korzystajac z zaproszenia zostaniemy poczestowani obiadem, co bedzie swietna okazjg,
aby przyjrzec sie z bliska pracy kelnera.

g Lekcja 70: Ryby i owoce morza

Jednym z najbardziej wyszukanych zadan kulinarnych jest przygotowanie ryby. Istnieje wiele
sposobdéw radzenia sobie z rybami w kuchni, wiele jest tez szczegétow, na ktdre warto zwrdci¢ uwage.

Ryby i owoce morza to popularny i zdrowy sktadnik naszej diety. Konsumpcja ryb oraz gospodarcze
znaczenie rybotéwstwa sg istotnymi elementami zycia spotecznego. Diugotrwate agresywne praktyki
na morzu doprowadzity jednak do wielu réznych probleméw. Nadmierne odtowy dotycza nie tylko
popularnych gatunkéw ryb, ale takze zotwi, rekinow, ptakow, delfindw i waleni. Sa one tapane niejako
przy okazji potowdw, w wyniku czego 40% z nich ginie.

Z jednej strony ochrona populacji ryb jest zadaniem dla politykéw i dotyczy witasciwego okreslenia
odfawianych ilosci, ktére sa obecnie o 40% wyzsze, niz w zaleceniach ekspertéw. Z drugiej strony,
konsumenci réwniez maja co$ do powiedzenia, wedlug zasady: gdzie nie ma popytu, tam nie
ma produkgji.

Ponizej lista gatunkow ryb, ktérych konsumpcji powinnismy zaprzestac. Lista nie jest kompletna,
ale pozwala na przeglad duzej réznorodnosci odmian ryb i owocéw morza. Na liscie zagrozonych
znajduja sie nastepujace gatunki: wegorz, ryba anielska, halibut atlantycki, foso$ atlantycki, gardtosz,
barramundi, tunczyk btekitno ptetwy, tuiczyk bonito, brosma, kolen, krewetka islandzka, marlin,
pstrag chilijski, tunczyk z6tto ptetwy, makrela ztota, okon, grenadyna, rekin, homar, matz, okon
krélewski, mietus pospolity, koryfena, tunczyk biaty.

Ze wzgledu na wysoka zawartos¢ biatka, ryby i owoce morza sg trudne w przechowywaniu. W zwigzku
z tym, powinny by¢ przygotowane krétko po zakupie. Jedli to konieczne, moga by¢ przechowywane
w lodéwce przez okres 1-2 dni. Ponizej gtéwne wskazoéwki dotyczace ryb i owocéw morza:
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Wyciggamy ryby z opakowania i wktadamy do szklanej miski, ponownie zawijajac w folie.

Przechowujemy w najchtodniejszym miejscu chtodziarki. Niektére z nich wyposazone sg w tzw.
system zapewnienia swiezosci, idealnie nadajacy sie do przechowywania ryb i owocéw morza.

« Ryby pakowane po raz kolejny oraz przegrzebki mozna przechowywaé¢ do momentu
wygasniecia daty przydatnosci do spozycia.

PAELLA %Q I

SKEADNIKI (na 12 oséb): 3 mate cebule, drobno posiekane; 3 zielone papryki, drobno posiekane; 1'2
czerwonej papryki, ugotowanej na miekko i pokrojonej w dtugie cienkie paski; 6 srednich pomidoréw,
bez skérki, drobno posiekanych; 6 marchewek, drobno posiekanych; 30 dag groszku (ugotowanego);
60 dag krewetek (w przypadku korzystania z ugotowanych krewetek zastap wode wywarem rybnym);
60 dag matych matzy (umy¢ w wodzie, a nastepnie umiesci¢ w misce z solg, aby je oczysci¢. Wyrzuc te,
ktére sg otwarte). 60 dag kalmaréw; 36 matz (matze umy¢, wyrzucajac te, ktére nie zamkna sie, kiedy
znajda sie w wodzie); 1 kg ryzu; 6 zabkdéw czosnku, drobno posiekanego; szczypta szafranu; gatazka
pietruszki, drobno posiekanej; oliwa z oliwek; okoto 2| wody.

PRZYGOTOWANIE: Rozgrzej olej na duzej patelni. Dodaj cebule (drobno posiekang), zielong papryke
i marchewke (drobno posiekane) i podsmaz na matym ogniu przez 5 minut. Dodaj pokrojone pomidory
i 60 dag katamarnicy (z mackami) i gotuj na matym ogniu przez 10 minut. Wsyp 1kg ryzu i wymieszaj
doktadnie. Dodaj ok. 2| wody (wode z krewetek lub wywar/kostke rybna), matze, mieszanke czosnku,
szafranu i pietruszki i zagotuj. Posdl i nakryj pokrywka; zmniejsz ptomien i gotuj bardzo wolno przez
ok. 10 minut. Dodaj 60 dag krewetek oraz 30 dag groszku i wymieszaj. Udekoruj danie matzami
i paskami czerwonej papryki, nakryj pokrywka i dus przez nastepnych 10 minut sprawdzajac, czy jest
wystarczajaco duzo wody. Jezeli potrawa jest za sucha dodaj wody, ale potrzasaj patelnia zamiast
mieszania, zeby nie zepsu¢ efektu wizualnego. Kiedy ugotuje sie ryz, a muszle otworzg — danie jest
gotowe.

HISZPANIA




g Lekcja 71: Sztuka obstugiwania gosci

Sztuka serwowania, w sensie gastronomicznym, oznacza kompleksowa obstuge gosci w zakresie
konsumpgji jedzenia i napojéw. Ponizej gar$¢ podstawowych zasad, ktorych nalezy przestrzegac
obstugujac gosci w restauracji:

- Obstugujemy gosci zawsze z ich lewej strony. Wyjatkiem jest podawanie zup.

- Winaiinne napoje serwowane s3 z prawej strony.

- Panie obstugiwane sg w pierwszej kolejnosci.

- Pusteiniepotrzebne talerze usuwane s od prawej strony gosci. Obowiazuje przy tym zupetna
cisza.

Wybrane szkoty serwowania:

- Amerykanska

Dania uktadane sg na talerzach juz kuchni, gos¢ obstugiwany jest z jego prawej strony.
W ,eleganckich”restauracjach, na talerzach znajduja sie tekstylne serwetki po to, aby zachowa¢
ciepto oraz ze wzgledéw higienicznych

«  Zalety: mniejsza czasochtonnosc.
«  Wady: poczucie bezosobowej obstugi, standardowa wielkos¢ porgji.
- Francuska

W szkole francuskiej na stole znajdujg sie tylko tyzki i widelce. Mieso krojone jest na sali
restauracyjnejiumieszczane nawczes$niejroztozonych talerzach. Obstuga przebiega w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara (w stosunku do gosci).

«  Zalety: obstuga duzo czasu poswieca gosciom, wielkos¢ porcji nie jest scisle okreslona.
«  Wady: czasochtonnos¢, wymagajaca wiekszej liczby kelneréw.
- Angielska

Sktadniki potraw uktadane sg na talerzach w kuchni i wyktadane na talerze gosci przy
zajmowanych przez nich stotach. Goscie obstugiwani sg od strony prawe;j.

«  Zalety: Goscie nie czuja sie ograniczeni ze wzgledu na luzniejsza formute aranzacji dan.
« Wady: czasochtonnosc¢ i wymog kadry wykwalifikowanych kelneréw.
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Niemiecka

Potrawy jedzone i serwowane s3 na talerzach i pétmiskach. Goscie otrzymuja puste talerze
(obstuga od prawej), na ktére sami naktadaja sobie potrawy.

«  Zalety: niewielka liczba kelneréw, mata czasochtonnos¢.
«  Wady: wymodg réznorodnosci potraw.

KELNER!

Postarajmy sie dostarczy¢ gosciom najlepsza obstuge w miescie! Cwiczac to zadanie bedziemy sie
wspolnie obstugiwad i serwowac potrawy w podziale na dwie grupy. Jedna grupa stuzy¢ bedzie
drugiej przy wykorzystaniu wtasnego menu. Kazda z grup skupi sie na naczyniach, dekoracji i stylu
serwowania. Grupa, ktéra jest obstugiwana pamieta o zanotowaniu w pamieci mocnych i stabych
stron pracujacych kelneréw, aby pézniej méc wydad na ten temat wiasna opinie. W trakcie p6zniejszej
dyskusji nalezy jednak pamieta¢, aby rozmowy byty konstruktywne, a uwagi petne wsparcia!

Mozliwe tematy:

Jak smakowaty potrawy?

Czy grupa wykazata sie dobra praca zespotowa?
Czy grupa dobrze traktowata swoich gosci?

Jaki byt poziom obstug?

Czy obstuga byta ,na czas"?

Czy trzeba byto czekac na ponowne napetnienie kieliszkow?

Jaki byt poziom nakrycia i udekorowania stotu?




Lekcja 72: R6zne rodzaje zup

ZUPA ZIEMNIACZANA
Tym razem przygotujemy jg z marchewka i porami.

SKEADNIKI (na 12 oso6b): 15 duzych ziemniakéw; 3 marchewki; 3 pory; 3 cebule; 3 litry wywaru
z warzyw; pietruszka; pieprz; 6 kietbasek debreczynek; tosty z biatego chleba pokrojone w kostke;
szczypiorek; majeranek; liscie laurowe; gatka muszkatotowa.

PRZYGOTOWANIE: Najszybciej danie przyrzadza sie w parowarze. Obra¢ ziemniaki i marchew, pokroic
w grube kostki. Obrac i pokroi¢ w kostke cebule. Pokroi¢ pory w krazki. Podsmazy¢ cebule na oliwie
z oliwek, doda¢ pory. Dola¢ wywar z warzyw. Do wywaru wrzuci¢ pokrojone w kostke ziemniaki
i marchew oraz liscie laurowe. Zamkna¢ pokrywe, doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac przez okoto
15 minut. Nastepnie otworzy¢ parowar, wyjac liscie laurowe i dodac ziofa. Z tak przygotowanych
sktadnikéw ugnies¢ puree i doprawi¢ pieprzem i gatkg muszkatotowa. Wskazéwka: nie nalezy
oszczedzac na majeranku, gdyz to on nadaje zupie ziemniaczanej jej wyjatkowego smaku. Utozy¢
na talerzu plasterki kietbasy i zala¢ je zupa. Podawac z grzankami.

NIEMCY

ZUPA KREM Z CUKINI

SKEADNIKI (na 12 0s6b): 3 kg cukinii; 750 ml mleka odttuszczonego; 3 tyzki oliwy z oliwek; 9 kawatkéw
sera; sol; pieprz; gatka muszkatotowa.

PRZYGOTOWANIE: Na poczatku obra¢ cukinie, pokroi¢ jg i smazy¢ delikatnie na goragcym oleju
przez okoto 15 minut. Doda¢ odttuszczone mleko i wode, az zakryje cukinie. Gotowac na wolnym
ogniu do czasu, az cukinia zmieknie. Nastepnie dodac ser, sél i pieprz. Umiesci¢ wszystkie sktadniki
w blenderze i uciera¢, az uzyskamy gtadka konsystencje puree. Mozna podawac danie posypane gatke
muszkatotowq lub serem.

HISZPANIA
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Lekcja 73: Wyraz samego siebie

Siegnij pamiecia do ostatnich sesji treningowych i wymien swoje wrazenia o nich. Czy nauczytem sie
czegos nowego? Czy czuje sie komfortowo w grupie? Co chciatbym zmieni¢? Co lubie najbardziej? Czy
jest cos, czym chciatbym podzieli¢ sie z resztg uczestnikow?

Nastepnie porozmawiaj z trenerem i resztg uczestnikdw na tematy, nad ktérymi chciatbys popracowac.
Jakie ¢wiczenia chciatbys wykonac w trakcie najblizszych ses;ji?

Kazdy uczestnik méwi wytacznie za siebie i wyraza tylko swoje uczucia. Zawsze pamigtamy o tym, iz:
- Kazdy ma prawo wyrazi¢ swoje zdanie!
- Wszystkie refleksje i mysli sg wazne!
- Nie wywieramy na siebie presji czasul!

Wypehnij brakujace czesci zdania:

- Bytem zdenerwowany z powodu

—Najlepiej potrafitem

- Miatem problemy z

- Najbardziej chciatbym, aby mi réwniez przydarzyto sie

Bqdz bardzo delikatny komentujqc uzyskane odpowiedzi, staraj sie pozostac¢ neutralnym. Powinno
sie grac¢ w jednq gre, ktéra odzwierciedla subiektywne odczucia i nastroje uczestnikéw wzgledem
wybranych pytan i jedng sktaniajgcq do racjonalnych wypowiedzi na temat przebiegu sesji
szkoleniowych.




g Lekcja 74: Ideat kelnera

Podczas dzisiejszych zaje¢ poznamy kilka zasad, ktérych musi przestrzegac idealny kelner:

- Nalezy perfekcyjnie opanowac¢ menu oraz poznac serwowany w nim dania.

- Zawsze pytac gosci, czy chcieliby rozpocza¢ od przystawek wymieniajac nazwe jednej lub dwéch
z nich.

- Robic¢tylko jedna rzecz naraz. Nie liczy¢ na to, ze uda sie spisa¢ zamoéwienie w drodze do kolejnego
stolika.

- Szanowac osobistg przestrzer gosci. Nigdy nie nalezy siadac przy ich stole w trakcie podejmowania
zamoéwienia, nie podawac rak gosciom (chyba, ze nie bedzie innego wyjscia), nie wchodzic¢
w kontakt fizyczny. Zakres zyczliwosci kelnera zalezy od rodzaju lokalu; pewne zachowania, ktére
moga by¢ nieodpowiednie dla restauracji, moga wydac sie jak najbardziej na miejscu w barze lub
pubie.

Nalezy réwniez:

- Jasno formutowac zakres i tre§¢ zamdwienia.

- Zadawac pytania w sposéb taktowny.

- Szybko sprzatac ze stotu talerze, szklanki, sztu¢ce i wszystko, co zostato uzyte przez gosci, a nie
jestim juz potrzebne.

- Pracujac w eleganckiej restauracji sprzatania ze stotu nie zalezy rozpoczyna¢ wczesniej, niz
w momencie, w ktérym wszyscy goscie zakoncza swoje positki; w przeciwnym razie ci, ktérzy
wcigz jedza moga mie¢ wrazenie, ze sa popedzani.

Poza tym:

- Nie nalezy z gory zakfada¢, ze goscie ktérzy zakonczyli positek chca juz wyjsc i tylko czekaja
na rachunek.

- Nalezy zachowad uprzejmos¢ w stosunku do gosci zachowujacych sie w sposéb trudny
i nieprzyjazny.

- Bacznie kontrolowac sytuacje na stofach.

ODGRYWANIE ROL

Uczestnicy dzielg sie na dwie grupy. Kazda grupa raz odgrywa role gosci, a raz kelneréw. Kazdy
z uczestnikéw otrzymuje jedno zadanie wraz z instrukcjg, co méwic¢ podczas odgrywania swojej roli,
moga wiec zachowywac sie nerwowo i nieuprzejmie w stosunku do kelnera.
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Problemy grupy nr 1:

- Wios w zupie.

- Stek jest za zimny.

- Wino jest zakorkowane.

- Kelner wciaz nie podchodzi

- Uwaga doinnego kelnera, ze nasz kelner jest naprawde nieprzyjazny.
Problemy grupy nr 2:

- Zamato wydanej reszty.

- Chce porozmawiac z whascicielem.

- O, niel Wylates mi wino na koszule.

- Jedzenie smakuje obrzydliwie...

- Czekam, aby kelner przyjat moje zamoéwienie juz od 20 minut!

Lekcja 75: Konkurs kreatywnosci

Aby nasz kurs gotowania zawierat wiecej elementdéw komunikacji miedzy ludzkiej, proponujemy
przeprowadzi¢ konkurs kreatywnosci. Jest to doskonaty sposéb na trening wyobrazni i rozwijanie
pracy zespotowej, w ktérej wszyscy uczestnicy wspodlnie dochodzg do porozumienia i opracowujg
przepisy kulinarne. Jest to okazja, aby wyzwoli¢ wtasna kreatywnosc¢ i ugotowac co$ wspaniatego!
Przedstawiamy Wam kilka sposobéw na pobudzenie wyobrazni:

- Uzyjcie tylko tych skfadnikéw, ktére zaproponuje trener. Kazdy uczestnik musi samodzielnie
zdecydowad, co z nich ugotuje.

- Przygotujcie menu przygotowywane z produktéw wystepujacych sezonowo.

- Stworzcie menu biorace pod uwage okreslong ilos$¢ pieniedzy (podang przez trenera).

- Po sporzadzeniu listy ulubionych potraw wspdélnie decydujemy, ktéra z nich przygotowywac




Przygotowanie petnego menu i zaproszenie rodziny oraz przyjaciét. Aby zorganizowac taka
impreze, nalezy zapisac wszystko, co ma sie zamiar zrobi¢, kto jest odpowiedzialny za okreslone

dania i jakie kroki nalezy podjac!

1. Zimna przystawka

2.Zupa

3. Danie gtéwne z przystawka i przystawka zawierajgcg witaminy

4 Deser

g Lekcja 76: Umowa o prace

Tak sie szczesliwie sklada, ze dzieki kursowi SUVOT fatwiej Ci bedzie znalez¢ prace w sektorze
gastronomicznym. Czy wiesz jednak, co powinna zawiera¢ prawidtowo sporzadzona umowa o prace?
Przeczytaj ponizsze wytyczne, ktére zawsze powinny zosta¢ uwzglednione w umowie o prace:

Imie i nazwisko pracodawcy.
Imie i nazwisko pracownika.
Czas trwania umowy.

Okres prébny.

Zakres obowiagzkéw pracodawcy.
Zakres obowigzkéw pracownika.
Wynagrodzenie pracownika.
Godziny pracy.

Czas urlopu.

Warunki zwolnienia z pracy.

Zawsze dokfadnie czytaj umowe, a jesli masz w stosunku do niej jakiekolwiek watpliwosci nie
wahaj sie poprosi¢ pracodawce lub eksperta o stosowne wyjasnienia, co pozwoli unikna¢ dalszych
nieporozumien.
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GULASZ PO HISZPANSKU

SKEADNIKI (na 12 os6b): 1 kg ciecierzycy (moczonej w wodzie co najmniej 10 godzin); 6 litréw wody;
60 dag cieleciny lub wotowiny; 30 dag szynki; 45 dag boczku lub stoniny w jednym kawatku; 30 dag
ziemniakéw pokrojonych na pét (Srednich); 30 dag kietbasy wieprzowej (jedna kietbasa); 0,45 dag
grubo posiekanej kapusty (matej); mozna dodac 3/4 kurczaka; 3 kosci; 9 marchewek; 3 pory (lub mata
cebula); 1.5 szklanki drobnego makaronu; 9 tyzek oliwy z oliwek; 3 zabki czosnku; s6l do smaku

PRZYGOTOWANIE: Zagotu;j 6 litréw wody. Do wrzacej wody wrzu¢ namoczong wczesniej i odcedzong
ciecierzyce. Dodaj cielecine, szynke, boczek, kurczaka, kos¢, marchew, pora i miete. Gdy zupa sie
zagotuje zbierz powstata piane i gotuj na matym ogniu przez 2 godziny. Dodaj ziemniaki i s61 do smaku.
Gotuj 1 godzine. W tym czasie naktuj kietbase igta (zeby nie pekata) i umies¢ w oddzielnym garnku
z kapusta i woda (tak by ja zakrywata). Doprowadz do wrzenia i gotuj. P6t godziny przed podaniem
wymieszaj mieso, szynke, kurczaka, etc. i odcedz 6 szklanek bulionu. Doprowadz do wrzenia, dodaj
surowy ryz lub makaron i gotuj do miekkosci. Gdy kapusta i kietbasa sa juz gotowe, dobrze je odsacz
i usmaz na 3 tyzkach oliwy z oliwek, na ktérej wczesniej podsmazony byt (a nastepnie zdjety z patelni)
zabek czosnku. Podaj bulion zryzem lub makaronem jako pierwsze danie. Jako danie gtéwne na srodku
talerza podaj ciecierzyce, zziemniakami u goéry i na dole oraz z plasterkami marchwi po bokach. Pokrdj
mieso, szynke, bekon oraz kurczaka i potdz je na ciecierzycy. Wyt6z kapuste z kietbasa na osobny talerz.

HISZPANIA

Lekcja 77: Wizyta w hotelu A

Wybierzemy sie dzi$ na wizyte do hotelu, gdzie dowiemy sie wszystkiego na temat pracy kucharzy
i kelneréw. Dowiemy sie, co rézni zwyczajng prace od pracy w restauracji: obecnos¢ personelu
24 godziny na dobe, obstuga tego samego klienta kilka razy w ciggu danego dnia czy goscie
przyjezdzajacy zinnych krajow. Bedzie to bardzo przyjemna wizyta...a kto wie? By¢ moze w przysztosci
podejmiecie prace w podobny hotelu.




Lekcja 78: Specjalnos¢ kuchni niemieckiej

Zamierzamy przygotowac dzis kilka typowo niemieckich potraw, ktére na pewno beda Wam
smakowac.

SOLONE NOZKI WIEPRZOWE Z PIEROGAMI | CZERWONA KAPUSTA

SKEADNIKI (na 12 oséb): 4 72 kg solonych nézek wieprzowych; 1 ¥ litra bulionu; 750 ml ciemnego
piwa; 6 cebul pokrojonych w plasterki; 9 zabkéw czosnku; 3 tyzeczki pasty pomidorowej; 3 todygi
Swiezego tymianku; 3 kawatki suszonej bylicy; 9 lisci szatwii; 3 tyzeczki soli; 1 2 tyzeczki pieprzu;
3tyzeczkirozdrobnionego oregano; 3 tyzeczkirozdrobnionego rozmarynu; 1 V2 tyzeczki rozgniecionego
kminku; ttuszcz do smazenia; odrobine cieptej wody oraz sosu.

Kluski z chleba: 3 400-gramowe bochenki suchego chleba francuskiego pokrojonego w 1 cm kostki;
3 szklanki mleka; % filizanki i 2 tyzki masta; 3 cebule, drobno posiekane; 3 tyzki posiekanej natki
pietruszki; 6 jaj; 1% tyzeczki soli; 3 szczypty zmielonego czarnego pieprzu; 1 2 szklanki suchej butki
tartej (opcjonalnie).

Czerwona kapusta (jesli nie uda sie zakupic¢ gotowej w stoiku): 1 2 szklanki wody; 2 mate gtéwki kapusty
czerwonej, rozdrobnionej; 6 jabtek, obranych, posiekanych, bez pestek; Y2 szklanki paczkowanego
brazowego cukru; 2 tyzeczki masta; 2 szklanki biatego octu destylowanego; 1 tyzeczka mielonego
cynamonu; 2 tyzeczki mielonego ziela angielskiego; 2 tyzeczki mielonych gozdzikéw; ¥ kostki masta.

PRZYGOTOWANIE: Umyj, osusz i posiekaj solone nézki wieprzowe. Natrzyj je mieszanka przypraw,
sola, pieprzem, majerankiem, bylica, rozmarynem i kminkiem. Zapiekaj wieprzowine w naczyniu
do pieczenia, az stanie sie catkiem brazowa. Dodaj plasterki cebuli oraz koncentrat pomidorowy
i poddus przez chwile. Dodaj bulion i troche podgotuj. Dodaj tymianek, bylice, liscie szatwii i zabki
czosnku do sosu oraz ciemne piwo. Piecz w piekarniku rozgrzanym do 170°C przez okoto 2,5 godziny.
Kilkukrotnie podczas gotowania podlej wieprzowine sosem. Dodaj troche cieptej wody do sosu po to,
zeby nie byt zbyt gesty. Pod koniec pieczenia podnie$ temperature do 220°C na okoto 15 - 20 minut
(skorka stajnie sie chrupiaca) Przygotuj kapuste: nalej wode do duzego rondla, dodaj kapuste, jabtka,
brazowy cukier, ocet, cynamon, ziele angielskie, gozdziki i masto. Doprowadz do wrzenia. Zmniejsz
ogien i przykryj. Gotuj na wolnym ogniu 45 minut, mieszajac od czasu do czasu, az kapusta zmieknie.
Dodaj pozostate masto przed podaniem. W miedzyczasie przygotuj pierogi: umies¢ kostki chleba
w duzej misce. Podgrzej mleko az sie zagotuje, a nastepnie polej nim kostki chleba. Wymieszaj.
Niech chleb moczy sie przez ok. 15 minut. Rozpus$¢ masto na patelni na srednim ogniu. Dodaj
cebule i mieszajac, podsmaz ja, az bedzie miekka. Wymieszaj z natka pietruszki i zdejmij z ognia.
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Wymieszaj z chlebem, jajkami, solg i pieprzem. Wymieszaj ciasto reka, wyrabiajac palcami, az bedzie
gtadkie i lepigce. Doprowadz osolong wode do wrzenia. Zréb prébna kluske o wielko$ci mandarynki
(uformuj ja w mokrych dfoniach). Delikatnie wrzu¢ do wrzacej wody. Jesli kluska sie rozpadnie
oznacza to, ze ciasto jest zbyt mokre. W takim wypadku do reszty ciasta dodaj troche butki tartej.
Zréb z pozostatego ciasta kluski i ostroznie wktadaj do wrzacej wody. Gotuj na wolnym ogniu przez
ok. 20 minut, nastepnie wyjmij i odcedz. Kluski powinny by¢ miekkie i smaczne! Wieprzowine polej
sosem (zagesc go, jesli bedzie zbyt rzadki), dopraw do smaku solg i/lub pieprzem.

NIEMCY

Lekcja 79: Konkurs kreatywnosci

Aby nasz kurs gotowania zawierat wiecej elementéw komunikacji miedzy ludzkiej, proponujemy
przeprowadzi¢ konkurs kreatywnosci. Jest to doskonaty sposéb na trening wyobrazni i rozwijanie
pracy zespotowej, w ktérej wszyscy uczestnicy wspodlnie dochodzg do porozumienia i opracowujg
przepisy kulinarne. Jest to okazja, aby wyzwoli¢ wtasng kreatywnosc¢ i ugotowac co$ wspaniatego!
Przedstawiamy Wam kilka sposobéw na pobudzenie wyobrazni:

- Uzyjcie tylko tych skfadnikéw, ktére zaproponuje trener. Kazdy uczestnik musi samodzielnie
zdecydowad, co z nich ugotuje.

- Przygotujcie menu przygotowywane z produktéw wystepujacych sezonowo.

- Stworzcie menu biorace pod uwage okreslong ilos$¢ pieniedzy (podang przez trenera).

- Posporzadzeniu listy ulubionych potraw wspdélnie decydujemy, ktéra z nich przygotowywac

- Przygotowanie petnego menu i zaproszenie rodziny oraz przyjaciot. Aby zorganizowac taka
impreze, nalezy zapisa¢ wszystko, co ma sie zamiar zrobi¢, kto jest odpowiedzialny za okreslone
dania i jakie kroki nalezy podja¢!




1. Zimna przystawka

2.Zupa

3. Danie gtéwne z przystawka i przystawka zawierajgca witaminy

4.Deser

Lekcja 80: Do widzenia!

Nadszedt czas ostatecznych refleksji na temat szkolenia oraz moment pozegnania z resztg uczestnikdw.
Porozmawiajmy wiec o wszystkim, co dobre i zte, 0 naszych wrazeniach i uczuciach, o rzeczach, ktére
warto by zmieni¢, o ulubionych chwilach i doswiadczeniach.

Zorganizujcie wiec duze przyjecie dla swoich bliskich i przyjaciot, aby zobaczyli oni, czego nauczyliscie
sie w trakcie warsztatow SUVOT. Waszym zadaniem jest wiec opracowanie menu, zorganizowanie sali,
nakrycie i udekorowanie stotéw, profesjonalna obstuga kelnerska i znakomita praca zespotowa. Juz
po positku poswieccie gosciom troche czasu pytajac ich, czy sa zadowoleni z positku, co w ich opinii
poszto nie tak, jakie byty porcje i potrawy. Wszystkiego najlepszego i powodzenial!

Skoro wiec wypada konczy¢... pozwdlmy i innym dowiedzie¢ sie o wszystkim, co sie wydarzyto,
co wspbdlnie zrobilismy, jakich niesamowitych rzeczy nauczyliémy sie podczas zaje¢ SUVOT, a takze, co
oczywiste — spedzajmy na co dzienh troche wiecej czasu w naszych wtasnych kuchniach.

Staraj sie stworzy¢ dobrq atmosfere, aby wszyscy uczestnicy zechcieli podzieli¢ sie swojq wiedzq,
doswiadczeniami i wrazeniami na temat osobistych relacji i przezy¢ z ostatnich dwunastu miesiecy.
Zorganizujimpreze, w trakcie ktorej zaproponujesz uczestnikom dziatania, stuzqgce utrzymaniu sie ich
grupy, co niekoniecznie musi by¢ zwiqzane ze swiatem kuchni i potraw. SUVOT ma by¢ poczqtkiem
czegos nowego, sprobuj wiec zaszczepi¢ te idee swoim podopiecznym.

Jesli zas, jako profesjonalny wychowawca, dziatajqcy w sSrodowisku oséb ze specjalnymi potrzebami,
masz jakies sugestie lub komentarze, ktérymi chciatbys sie z nami podzieli¢, zachecamy do kontaktu
poprzez strone internetowq SUVOT http://suvot.intras.es lub nasz profil na Facebooku. Bedziemy
szczesliwi mogqc poznaé wrazenia, ktére towarzyszyty Ci podczas realizacji zajec warsztatowych.
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ROZDZIAL 6:

Menu umiejetnosci spotecznych

PRZEPISY NA GRANIE ROL

W tej czesci publikacji prezentujemy szczegédtowe opisy techniki metod grania rél, nawigzujacych do metody
psychodramy oraz do programoéw edukacji teatralnej. Ich celem jest wsparcie oséb z trudnosciami
psychicznymi podczas kursu gotowania i innych szkolerh zawodowych. Opisom towarzysza komentarze
i wskazéwki odnoszace sie do praktycznego zastosowania poszczegolnych ¢wiczen oraz ich réznorodnych
funkgji i znaczen, zwtaszcza w kontekscie wyzwan zawodowych. Specyfika technik grania rél jest odwotanie
sie do magicznej przestrzeni sceny, w ktérej ogrywamy rézne role. Kazdorazowemu wyjsciu na scene
towarzysza emocje i przezycia i jest to zawsze dla cztonkdw grupy szczegdlne doswiadczenie.

Waznym elementem procesu grupowego i grania rél jest dzielenie sie uczuciami i wymiana mysli, ktéra
towarzyszy wszelkim dziataniom uczestnikdéw. Tworzy ona poczucie bezpieczenstwa w grupie i pozwala
na blizsze przyjrzenie sie problemom i tematom ujawnionym w dziataniu. W ponizszym zestawieniu
prezentujemy wybrane techniki, ktére moga by¢ rozwiniete lub zmodyfikowane przez prowadzacego.

WPROWADZENIE DO PRACY

Pierwszg czescig sesji warsztatowej jest tzw. ,puls” Ma on najczesciej forme kregu, w ktdrym uczestnicy
rozmawiaja, siedzac. Ten statyczny model warto wzbogaca¢ réznymi dynamizujagcymi elementami.
Czesto tradycyjny ,puls” moze trwa¢ bardzo dtugo, ,ciggnac sie w nieskoriczonos$¢” — wtedy uczestnicy
mecza sie i nudza, wpadaja w ospatosc¢ i apatie. Natomiast wprowadzenie do niego dziatari ruchowych
czy pracy z przedmiotem porzadkuje wypowiedZ, pomaga w koncentracji. Ponadto odwotanie sie
do jezyka metaforycznego, do symboli czesto pomaga odkry¢ sedno sprawy, rzeczywisty problem, dotrze¢
do ukrytych emocji. Lider moze réwniez ukierunkowac przebieg,pulsu’, podpowiadajac konkretne tematy,
na ktoérych nalezy sie skupic.

,Puls” pomaga cztonkom grupy skoncentrowac sie na sobie i na swoich aktualnych potrzebach.
Réwnoczesnie spetnia funkcje rozgrzewki — przygotowuje do dalszej pracy. W kontekscie tematow
zwigzanych z aktywnoscig zawodowa, lider moze poprzez puls skupia¢ uwage uczestnikdw na problemach,
jakie wigza sie z podjeciem przez nich nowych profesjonalnych wyzwan.,Puls” systematycznie powtarzany,
jako dziatanie otwierajace kazda sesje, staje sie swoistym rytuatem, pozytywnie stymulujgcym prace
grupy. Warto jednak pamietac o zachowaniu réwnowagi pomiedzy strukturowaniem procesu grupowego,
a dbatoscig o zmiane rytmu pracy. Rytual moze sie przerodzi¢ w rutyne, natomiast gdy zaskakujemy
uczestnikdw nowymi propozycjami, rodzi sie w nich spontanicznos$¢. Wtedy w procesie grupowym moga
sie wydarzy¢ ciekawe i wazne rzeczy.




~PULS” Z CHUSTAMI

Kolorowe chusty sa bardzo czesto wykorzystywane w psychodramie, poniewaz tatwo poddajg sie
animacji, a poprzez swoje rozmaite parametry — wielkos¢, barwe i fakture, sygnalizuja rézne tresci (zupetnie
odmienne skojarzenia wywotuje lekka zwiewna tkanina w pastelowym kolorze, niz kawatek grubego,
czarnego materiatu). Zamiast chust mozna wykorzystywac takze inne przedmioty, na przyktad kamyki
o rozmaitych ksztattach i wielkosci, maskotki lub przedmioty codziennego uzytku.,Puls”z chustami moze
przebiegac w rézny sposdb.

- Uczestnicy siedzg w kregu, na srodku lezg chusty. Kazda wypowiadajgca sie osoba wybiera sobie
kilka chust, wraca na miejsce i méwi o swoich uczuciach, przypisujac kazdemu z nich wybrang
tkanine. Odwotuje sie takze do koloru czy ksztattu materiatu. Lider moze okresli¢, ze kazdy wybiera
na przykfad tylko trzy chusty i méwi o trzech najwazniejszych uczuciach, jakie towarzysza mu
w danej chwili.

- Uczestnicy siedza w potkolu, otaczajac zaimprowizowang scene z chustami. Kazdy kolejno
wychodzi na scene i opowiada o swoim samopoczuciu, uktadajac z chust jego ,mape”. W bardziej
rozbudowanej wersji do kazdego elementu w obrazie stworzonym z chust, uczestnicy moga
doda¢ gest, wzmacniajacy ekspresje (na przyktad osoba stojaca obok chusty wyobrazajacej
smutek zastania twarz dtorimi).

- W réznych miejscach sali roztozonych jest kilka chust — lider okresla ich znaczenie,
na przykfad: “pozytywne nastawienie do pracy’, ,zniechecenie’, ,dobra energia” Dla utatwienia
na chustach mozna potozy¢ kartki z napisami, poniewaz niektdrzy uczestnicy moga mie¢ ktopot
z zapamietaniem haset. Uczestnicy wedruja po catej sali, szukaja wiasciwego dla siebie miejsca,
ustawiajg sie przy wybranej chuscie. Lider prosi, by kazdy krétko uzasadnit swoéj wybor. Nastepnie
uczestnicy zndw sie przemieszczaja, szukajac identyfikacji zinnymi uczuciami.

W odmiennym wariancie tego ,pulsu’, lider ktadzie kolejno na s$rodku sali ré6zne chusty, przypisujac
im podobne znaczenia, jak to zostato opisane wyzej. Tym razem uczestnicy okreslaja swéj stosunek
do symbolicznie zaznaczonych uczu¢ ustawiajac sie blizej lub dalej od centrum.

~PULS” Z KRZEStAMI

- Lider ustawia na scenie dwa krzesta. Jedno z nich oznacza przestrzen wydarzen i faktéw, a drugie
— uczuc. Cztonkowie grupy moéwig o waznych dla siebie zdarzeniach z ostatnich dni czy tygodni
i 0 aktualnych uczuciach, przesiadajac sie (nawet wielokrotnie) z jednego krzesta na drugie.

- Uczestnicy maja do dyspozyciji kilka krzeset stojacych w rzedzie na scenie. Kolejno buduja z nich
konstrukcje odzwierciedlajace stan uczu¢, wyjasniajac krétko znaczenie stworzonego obrazu.

- Ustawione na scenie dwa krzesta oznaczajg uczucia trudne, dyskomfort (krzesto przewrécone
do géry nogami) i pozytywne emocje (krzesto stojace normalnie). Siadajac najpierw na jednym
krzesle, a potem na drugim kazdy uczestnik opowiada o swoim samopoczuciu.
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- Na scenie stoja dwa krzesta. Kazdy moze usig$¢ na jednym z nich i zaprosi¢ na drugie krzesto
dowolng osobe z grupy, ktérej chce zadac pytanie lub ktérej ma co$ do powiedzenia w zwigzku
z procesem wspdlnej pracy. Potem schodzi ze sceny, a zaproszona przez niego osoba pozostaje
i zaprasza kogos innego.

»PULS” TEATRALNY

- PLAYBACK. Metoda polega na odgrywaniu na scenie przez trzech ochotnikéw wypowiedzi
wybranej osoby. Kazdy z aktoréw ilustruje stowa gtéwnego bohatera na swdj wiasny sposéb,
niezaleznie od innych. Dziatanie przebiega nastepujaco: uczestnik opowiadajacy o sobie siedzi
wraz zinnymi cztonkami grupy i oglada akcje sceniczna. Po kazdym jego zdaniu (po kilku zdaniach)
aktorzy improwizuja krotkie dziatanie i zastygaja w gescie, postawie ilustrujgcej wypowiedz.
Dla gtéwnego bohatera jest to bardzo ciekawe doswiadczenie - oglada siebie w specyficznym
Justrze’, czesto dostrzegajac nowe aspekty wihasnej sytuacji. Rbwnoczesnie przezycie to bywa
bardzo trudne, czasem wywotuje gwattowne emocje, dlatego moze by¢ potrzebne wsparcie
lidera.

- BAGAZ PODROZNY. Uczestnicy wchodza kolejno na scene, odgrywajac role podréznego, ktory
niesie (dzwiga) bagaz. Swoim zachowaniem staraja sie pokaza¢, jaki rodzaj bagazu niosa. Lider
zadaje im szereg pytan, na ktére odpowiadaja, okreslajac swoje uczucia: Co trzymasz w rece?
(,ciezka walizke”, ,malg torebke’, ,siatke na zakupy”). Co jest w srodku? (,duzo radosci’, ,troche
niepokoju”). Czy wiesz, jak te rzeczy sg zapakowane? (,kazda rzecz jest starannie zapakowana
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w kolorowy papier’, ,rzeczy sa zawiniete byle jak w gazete”). Czy chcesz rozpakowac wszystkie te

rzeczy albo niektére z nich? (,raczej nie, chociaz ciggnie mnie, zeby to zrobic¢”,,na pewno rozpakuje
ten najmniejszy pakunek”).

- BRAMA. Lider zaznacza umowng brame, na przyktad dwoma krzestami. Wszyscy uczestnicy
s zgromadzeni po jednej stronie, lider zaprasza ich do przejscia na druga strone w okreslony
sposob. Na przyktad, kazdy najpierw zatrzymuje sie przed brama i moéwi krétko o tym, co jeszcze
ma do zrobienia w ramach tej grupy i nad czym chciatby dzisiaj pracowad. Nastepnie trzeba
odegra¢ samo przejscie przez brame (na przykfad odsuniecie ciezkiego skrzydta i przecisniecie
sie przez waska szpare, lekkie popchniecie drzwi i swobodne przejécie). Po przekroczeniu bramy
kazdy moéwi w kilku stowach, jak czuje sie po tej drugiej stronie — w grupie, ,tu i teraz”

PODSUMOWANIE PRACY

Wszystkie opisane wyzej techniki, przygotowujace grupe do wspdlnej pracy, moga by¢ réwniez
wykorzystywane jako sposéb omawiania poszczegélnych dziatan lub catej warsztatowej sesji. Inny jest
wtedy cel stawiany przez lidera i inna perspektywa ocen uczestnikéw, natomiast forma pozostaje taka
sama. Warto poswieci¢ czas na refleksje po kazdym ¢wiczeniu czy po kazdym bloku dziatan, poniewaz
wszystkie grupowe doswiadczenia zyskuja w ten sposéb cenne dopetnienie. Sita grupy jest wiasnie




wielosc¢ i réznorodnos¢ odczué, punktéw widzenia i doswiadczen uczestnikdw, ktdérzy moga sie nimi
dzieli¢, inspirowac i wspierac.

W psychodramie — po kazdej pracy protagonisty — stosuje sie trzy formy omowienia problemu
przedstawionego na scenie. Ponizej prezentujemy konkretne przykfady zastosowania tych
technik w odniesieniu do jednej z gier grupowych (,Organizm”) opisanej ponizej. W tej fazie
pracy psychodramatycznej cztonkowie grupy zwykle siedzg w kregu - jest to symboliczny powr6t
do rzeczywistosci, tu i teraz”, zamkniecie przestrzeni sceny.

- SHARING. Czlonkowie grupy dzielg sie skojarzeniami, jakie wywofata w nich wspdlna gra.
Przedmiotem ¢wiczenia byto stworzenie zywego organizmu, w ktérym kazdy uczestnik zaistniat
jako odrebna czes¢ wiekszej catosci. Omédwienie gry w formie sharingu polega na swoistej burzy
mozgoéw — przywotaniu wspomnien, odniesier do konkretnych zyciowych wydarzen czy emocji
zwigzanych z sytuacjami, ktére wydaja sie nam w jakikolwiek sposéb zwigzane z gra. ,Pamietam
sytuacje ze szkoty, kiedy mielismy takie zadanie do wykonania: narysowac szkielet cztowieka.
Wtedy odkrytem w sobie zainteresowanie technicznymi sprawami’, ,Niedawno spotkatam
kolezanke z dawnych lat. Nie mogtam jej poznad, jest ciezko chora, wyglada strasznie”

- FEEDBACK Z ROL. Cztonkowie grupy méwia o emocjach, jakie im towarzyszyly w trakcie grania
danej roli. ,Gratem ucho, ktére wszystko styszy. Czutem sie przyttoczony ciggtym hatasem,
chciatem przed nim uciec. Ogarneta mnie zto$¢ na tych wszystkich, ktérzy bez przerwy méwia,
gadaja. Chciatem, zeby ktos takze mnie wystuchat'.

- FEEDBACK IDENTYFIKACYJNY. Cztonkowie grupy moéwig o swojej identyfikacji (jesli taka zaistniata)
z rolami innych uczestnikéw. ,Kiedy grates lewa reke, bardzo wyraznie doswiadczytam tego
okropnego uczucia, ze jest sie do niczego. Miatam ochote krzyknac¢ ze wcale tak nie jest, ze wiele
rzeczy potrafie dobrze robic”

Praktyka omawiania wspdlnych dziatar grupy powinna by¢ statym elementem kazdej sesji warsztatowej.
Jest ona zrodtem wielu cennych informacji i dla lidera, i dla uczestnikdw, pomaga ujawni¢ tematy
i problemy istotne dla grupy i dla poszczegdlnych uczestnikéw.

Najwazniejsze obszary problemoéw i trudnosci zwigzanych z podejmowaniem zawodowych wyzwan
przez osoby niepetnosprawne psychicznie to: praca w grupie (1); umiejetnosci werbalne i komunikacja
(2); motywacja (3); podejscie zorientowane na cel, koncentracja, dyscyplina (4); poczucie wtasnej wartosci
i wiary w siebie (5); radzenie sobie z trudnymi (negatywnymi) uczuciami (6).

SU\/OT Spicing Up Vocational Training




_\_J/\J/J V\ /|

MAGICZNY PIEC
CWICZENIA ROZGRZEWKOWE | RELAKSACYJNE

Wszystkie opisane tu ¢wiczenia moga by¢ wykorzystywane do wielu celéw, na przyktad SUPEL moze
by¢ stosowany zaréwno jako rozgrzewka jak i ¢wiczenie relaksacyjne. Co wiecej, moga one petnic
wiele innych funkcji, a nawet stanowic¢ gtéwng czes¢ sesji warsztatowej.

BAMBUS Q

Zastosowanie w obszarach problemowych

Istotg ¢wiczenia jest gotowos¢ do wspdtpracy umozliwiajacej realizacje zespotowego dziatania
(1), umiejetno$¢ porozumienia sie z innymi oraz przekazania swoich racji i pomystéw (2), a takze
zadaniowos¢ - dazenie do osiggniecia konkretnego celu (4). Dodatkowo, zabawa uczy radzenia sobie
z trudnymi emocjami (6).

Cel: Wspdlne znalezienie rozwigzania prowadzacego do realizacji zadania.

Przebieg: Uczestnicy ustawiajg sie naprzeciw siebie w dwdch szeregach. Wyciggajg do przodu rece,
tak by palce wskazujace wszystkich oséb utozyly sie na przemian, w réwnych odstepach, w linii
prostej, na wysokosci klatki piersiowej. Prowadzacy ktadzie na wyciggnietych palcach ¢wiczacych kij
bambusowy. Zadaniem grupy jest opuszczenie kija na podtoge — przez caty czas musi on dotykac
palcéw wszystkich oséb. Wykonanie ¢wiczenia wydaje sie bardzo proste, ale w rzeczywistosci wymaga
duzej koncentracji i zespotowego wysitku wszystkich ¢wiczacych (kij — zamiast opadac - najczesciej
wedruje do gory).

Komentarz/Zalecenia

Przebieg ¢wiczenia jest zwykle zaskakujacy dla uczestnikéw, co mobilizujaco wplywa
na ich zaangazowanie. Rdwnoczesnie jednak moze dojs¢ do sytuacji konfliktowych. W zabawie
czesto pojawiaja sie liderzy, ktérzy prébuja narzuci¢ innym swoje pomysty lub obwiniaja ich za brak
szybkiego i skutecznego dziatania. Istotne jest wiec, by prowadzacy zwracat grupie uwage, jak
wazne dla osiggniecia celu sg cierpliwos¢, wyrozumiatos¢ i konsekwencja. Bardziej liczne zespoty
uczestnikéw warto podzieli¢ na dwie grupy wykonujgce ¢wiczenie jednoczednie — wiacza sie wtedy
dodatkowo czynnik rywalizacji, stymulujacy aktywnos¢.

Czas realizacji: kilkanascie minut.

W trakcie tego ¢wiczenia niektdrzy uczestnicy mieli problemy zwigzane z wlasnymi ograniczeniami
fizycznymi. Cwiczenie to byto jednak bardzo pozytywnie odebrane i zaskakujgce — pomimo ktopotéw
uczestnicy wspotpracowali jako jedna druzyna, bez okazywania ztosci, aby osiagna¢ cel”.

Veronica Estrada, instruktorka hiszpanskiej grupy pilotazowej
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Q CYFRY

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie jest prosta forma rozgrzewki ruchowej, aktywizuje uczestnikéw, pomaga przezwyciezy¢
apatie i nieche¢ do dziatania (1).

Cel: Podjecie wysitku fizycznego, przetamanie leku przed zaistnieniem w grupie.

Przebieg: Uczestnicy stoja w kregu, ¢wiczg wspdlnie. Ich zadaniem jest ,rysowanie” w powietrzu
cyfr réznymi czesciami ciata. Zaczyna sie zawsze od najprostszego wariantu - ruchu reka (moze
by¢ najpierw prawa, potem lewa reka). Nastepnie wprowadzane sg trudniejsze formy: ,pisanie”
nosem, brzuchem, kolanem, duzym palcem u nogi, pieta, posladkami. Jesli uczestnicy sg dos¢
sprawni fizycznie warto zachecic¢ ich do dziatania z jak najwiekszym rozmachem - kreslimy znaki,
zaczynajac ruch od podtogi i siegajac jak najwyzej potrafimy. Prowadzacy moze zmienia¢ tempo
ruchu, moze tez zaproponowac ,napisanie” catego alfabetu lub ,narysowanie” réznych figur
geometrycznych. Moze réwniez poprosic¢ ¢wiczacych, by sami zaproponowali grupie, ktére czesci
ciata wykorzystac i jaki przedmiot ruchu wybrac.

Komentarz/Zalecenia

Dzieki swojej zabawowej formie, ten typ rozgrzewki jest atrakcyjna dla uczestnikéw, odwraca ich
uwage od faktycznego fizycznego wysitku. Wazne jest réwniez to, ze nikt nikogo bezposrednio nie
obserwuje, wszyscy sg skupieni na wtasnym dziataniu, co pomaga zapomniec¢ o leku przed oceng
innych. Uczestnicy warsztatu pilotazowego méwili o ktopotach z rownowaga, jakie pojawity
sie w trakcie ¢wiczenia — u kilku oséb wystapity niewielkie zaburzenia rownowagi i zawroty
gtowy. Trzeba w zwigzku z tym uwaznie obserwowac przebieg dziatan, a niektérym osobom
zaproponowac ograniczong aktywnos¢.

Czas realizacji: kilka — kilkanascie minut, a w bardziej rozbudowanej wersji (alfabet czy rozmaite
figury) — okoto pot godziny.

[ ]
Q JESTES KARTKA PAPIERU

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa ma charakter rozgrzewki, pomaga réwniez w koncentracji i skupieniu sie na konkretnym
zadaniu (4).

Cel: Aktywizacja ruchowa uczestnikéw i pobudzenie ich do czynnego udziatu w zajeciach.

SU\/OT Spicing Up Vocational Training




_\_J/\J/J V\ /|

Przebieg: Wszyscy uczestnicy zabawy stojg naprzeciwko prowadzacego, kazdy ma wokét siebie
troche wolnej przestrzeni. Prowadzacy trzyma w reku kartke papieru — w pozycji pionowej. Bedzie
nig wykonywat rézne ruchy, jak na przyktad zagiecie jednego rogu, obrét w powietrzu, ztozenie
na pot, potrzasanie, potozenie w pozycji poziomej itp. Zadaniem uczestnikéw jest znalezienie
takiego ruchu ciata, ktéry odpowiada ruchowi kartki. Cwiczenie angazuje nie tylko ciato, ale tez
wyobraznie uczestnikéw - kazdy z nich reaguje inaczej, co pobudza do refleksji.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie jest dla uczestnikéw ciekawym i intrygujagcym do$wiadczeniem, pozwala odkryé
réznorodno$¢ pomystow i zachowan w grupie. Cwiczace osoby czesto nie majg swiadomosci,
ze podejmuja rzeczywisty fizyczny wysitek, koncentruja sie na zadaniu i zapominaja o leku przed
aktywnoscig. Zabawa znakomicie sprawdza sie w sytuacji, gdy poziom energii w grupie jest
niski, gdy potrzebne jest ozywienie, ,rozruszanie” uczestnikéw. Oprocz kartki papieru mozna
wykorzystac takze inne przedmioty — na przyktad tekturowe pudetko czy chuste - taka zmiana
stuzy kreatywnym zachowaniom i odkrywaniu nowych form ruchu. Warto tez zaproponowac
uczestnikom, by kolejno sami poprowadzili ¢wiczenie, moga wtedy obserwowad dziatania grupy
i zmierzy¢ sie z rolg lidera.

Czas realizacji: kilka minut.

JEDEN, DWA, TRZY Q

Zastosowanie w obszarach problemowych

Gra przygotowuje do wspdlnej pracy nad konkretnym zadaniem (1), uczy dyscypliny i wspiera
koncentracje (4).

Cel: Zaangazowanie uczestnikow do wspotpracy z partnerem (partnerami), pokonanie kilku stopni
trudnosci w realizacji zadania.

Przebieg: Uczestnicy zabawy stojg naprzeciwko siebie w parach, patrza sobie w oczy. W pierwszym
etapie ¢wiczeniaich zadanie polega naliczeniu na przemian od jednego do trzech. Jesli przyjmiemy,
ze jedna osoba w parze to, X", a druga,Y’, porzadek liczenia jest nastepujacy:,X" - jeden,,Y” - dwa,
X'=trzy, YY" - jeden, X" - dwa itd. Chodzi o utrzymanie tempa, o swoisty automatyzm i ptynnosc
liczenia, poddanie sie rytmowi.W pewnym momencie prowadzacy ¢wiczenie daje sygnatdo zmiany.
Zamiast stowa ,jeden” wprowadzamy jakis gest albo krétkie dziatanie, np. klasniecie, tupniecie,
podskok, wymach ramion, obrét itp. Uczestnicy sami wymyslajg dziatanie. Teraz porzadek liczenia
wyglada tak: X" — np. klasniecie, ,Y” - dwa, ,X” - trzy, ,Y” — klasniecie, , X" - dwa itd. W nastepnej
zmianie - na sygnat prowadzacego - stowo ,dwa” zastepujemy kolejnym, nowym dziataniem,
a po chwili takze zamiast ,trzy” pojawia sie jeszcze inny ruchowy lub mimiczny ekwiwalent. Jesli
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uczestnicy zabawy opanujg bezbtednie rytmiczny porzadek ,liczenia” bez stéw, moga pokona¢
droge wstecz, kolejno zastepujac gesty i ruchy werbalnymi komunikatami. Innym — utrudnionym
- wariantem tego ¢wiczenia jest liczenie grupowe. Jesli w grupie jest parzysta liczba oséb - liczy
sie nieparzyscie, na przyktad do pieciu lub siedmiu, czyli: 1-2-3-4-5-1-2, itd. Jesli liczba uczestnikéw
jest nieparzysta, to liczymy odpowiednio - do czterech badz szesciu. Po kolei liczby zastepowane
sq gestem lub dziataniem. Wszyscy uczestnicy stoja w kole, starajg sie zachowad rytm i tempo
liczenia.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie pozwala zaréwno zmierzy¢ sie z nieoczekiwanymi trudnosciami, jak i do$wiadczy¢
poczucia sukcesu i satysfakcji ze zrealizowanego ,zlecenia”. Uczestnicy warsztatu pilotazowego
podkreslali, ze zadanie wydaje sie bardzo proste, gdy obserwuje sie innych ¢éwiczacych.
W rzeczywistosci zas wymaga wysitku i duzej koncentracji. Zabawe warto zakonczy¢ prezentacjami
par — ochotnikéw, pojawia sie wtedy nowy, wazny aspekt dziatania: uczestnicy prezentuja swoje
umiejetnosci innym. Mozna tez w trakcie zabawy zaproponowac zmiane partnera w parze,
co wymaga przystosowania sie do nowych warunkéw i pokazuje konieczno$¢ elastycznego
podejscia do pracy w grupie.

Czas realizacji: kilkanascie minut.

Q KONTAKT

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie polega na nawiazywaniu bezposrednich relacji z inng osoba w grupie (1, 2). Pozwala
rowniez na omoéwienie sytuacji, w ktdrych uczestnicy czuja sie skrepowani i na okreslenie wtasnych
granic (6).

Cel: Nauka budowania relacji i negocjowania regut wspétpracy.

Przebieg: Uczestnicy dobierajg sie w pary i na przemian zadaja sobie pytania o rézne formy
nawigzania kontaktu. —-Czy moge podac ci reke? Czy moge dotknac¢ twoich wtoséw? Czy moge
cie przytuli¢? Pytana osoba ma wyboér — zgadza sie na zaproponowang relacje albo jg odrzuca.
Pytajacy natomiast, bez wzgledu na decyzje partnera, zawsze mu dziekuje. Po chwili prowadzacy
zaprasza wszystkich do znalezienia nowych partneréw i powtérzenia ¢wiczenia.

Komentarz/Zalecenia

W omdwieniu zabawy pojawito sie wiele gtoséw zwracajacych uwage na jej gtebszy sens. ,Bardzo
ciekawe byto dla mnie odkrywanie moich granic. Doswiadczytem otwierania wtasnej, intymne;j
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przestrzeni na innych. Dziekuje za to ¢wiczenie. To proces pogtebiania wzajemnego zrozumienia
i zaufania”.

Czas realizacji: kilkanascie minut.

&

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa ma charakter integracyjny, wymaga wspoétdziatania wszystkich oséb (1), réwnoczesnie
dajac im poczucie bezpieczenstwa i oparcia w grupie (5,6). Ma réwniez zadaniowy charakter,
celem ¢wiczenia jest znalezienie skutecznych rozwigzan (4).

Cel: Przefamywanie barier w nawigzywaniu bezposredniego, bliskiego kontaktu zinnymi cztonkami
grupy, mobilizowanie do poszukiwania rozwigzan w trudnej sytuacji.

Przebieg: Wszyscy uczestnicy zabawy stojg na duzej ptachcie papieru rozpostartej na podtodze
(wieksza grupe mozna podzieli¢ na podzespoty, ktére ¢wicza oddzielnie). Papier — to kra wéréd
wzburzonych fal, a ¢wiczacy sg rozbitkami. Prowadzacy stopniowo zmniejsza powierzchnie
kry, odrywajac kawatki papieru z réznych stron ptachty. Zadna z oséb stojacych na ptachcie nie
moze dotkna¢ podtogi, konieczne jest wiec szukanie sposobu, by wszyscy zmiescili sie na coraz
mniejszej powierzchni. Do zabawy mozna wiaczy¢ dodatkowe elementy, na przyktad ¢wiczacy
probuja wiostowac lub wzywaja pomocy - graja rozbitkdw i wspdlnie buduja konkretna sytuacje
sceniczna.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie zwykle mocno angazuje wszystkich uczestnikéw do efektywnego dziatania, w grupie
pojawia sie specyficzne poczucie solidarnosci i wspdtodpowiedzialnosci. Bezposrednia fizyczna
blisko$¢ moze sie okaza¢ trudna dla niektérych oséb, cho¢ zazwyczaj wszyscy sg skupieni
na wyznaczonym zadaniu i opanowaniu trudnej sytuacji. Rolag prowadzacego jest kontrolowanie
rozwoju dziatan i obserwowanie reakcji poszczegdlnych oséb. Widzac powazne trudnosci
czy blokady u ktéregos z ¢wiczacych, lider moze interweniowac, na przyktad wchodzac w role
ratowniczego patrolu, ktéry ma na poktadzie tylko jedno miejsce i zabiera wybranego rozbitka.
Wazne jest réwniez, by prowadzacy zwracat uwage na bezpieczeristwo, poniewaz w zabawie
moze doj$¢ do gwattownych ruchéw czy upadkow.

Czas realizacji: kilka — kilkanascie minut




Q MIECZE

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie wymaga zsynchronizowania wiasnych ruchéw z ruchami partnera, czyli uczy zasad
wspotpracy (1), a rbwnoczesnie zmusza do dyscypliny i koncentracji w dziataniu (4).

Cel: Trening cierpliwosci, skupienia i precyzji oraz dostosowania sie do narzuconego rytmu dziatan.

Przebieg: Prowadzacy dzieli grupe na dwa zespoty, ktére ustawiaja sie naprzeciw siebie w dwdch
szeregach. Pierwsza cze$¢ ¢wiczenia to zapoznanie uczestnikdéw z regutami gry. Jeden zespét
dostaje do rak niewidzialne miecze, ktérymi bedzie wykonywat okreslone ruchy na podawane
kolejno hasta, na przyktad: ,raz” - to pchniecie mieczem do przodu, ,dwa” — Sciecie trawy, ,trzy” -
przeciecie na po6t duzej kuli. Kazde hasto to jeden precyzyjny ruch. Liczba i rozmaito$¢ wariantéw
ruchowych zalezy od fantazji prowadzacego i uczestnikow. Zadaniem drugiego zespotu jest
reagowanie na ruch mieczy w ustalony sposéb, na przyktad: krok do tytu, podskok, przysiad.
W ¢wiczeniu chodzi o uzyskanie zsynchronizowanych, rytmicznych dziatarh obu grup, co wymaga
duzej koncentracji. Dla utrudnienia zadania mozna zmieniac kolejnos¢ haset (,trzy”, ,jeden’, ,trzy”,
Ldwa”).

Komentarz/Zalecenia

W trakcie zabawy - kiedy uczestnicy opanuja juz ustalony uktad ruchéw - warto zaproponowac
sekwencje catkiem innych dziatan. W ten sposéb przygotowuje sie ¢wiczace osoby do otwartosci
na zmiane, uswiadamia sie im koniecznos¢ elastycznosci niezbedng do funkcjonowania w zespole
iw $rodowisku zawodowym. Zabawa moze by¢ wykorzystywana jako znakomity sposéb aktywizacji
ruchowej, poniewaz wymaga pracy catego ciata.

Czas realizacji: kilkanascie minut

. z
Q NA SZCZESCIE!
— Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie polega na wypowiadaniu mysli i pogladéw w zwieztej formie (2), pozwala tez
na ujawnienie pozytywnych i negatywnych emocji (6).

Cel: Nauka wielostronnej oceny sytuacji, zjawisk i wydarzen oraz rozwijanie umiejetnosci
formutowania mysli.

Przebieg: Uczestnicy siedza lub stoja w kregu i kolejno wypowiadajg po jednym zdaniu,
zaczynajacym sie na przemian od stéw: ,na szczescie” lub ,niestety” Staraja sie w ten sposéb
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skomentowa¢ konkretng sytuacje, na przyktad przebieg pracy nad wspélnym zadaniem:
»Na szczescie udato nam sie kupi¢ materiaty potrzebne do wykonania obiektéw na wystawe”;
+Niestety zostato nam juz tylko kilka tygodni do zakonczenia projektu”;,Na szczescie X wyzdrowiat
i bedzie mégt dalej znami pracowac”; itd. Tematy rozmowy moga by¢ bardzo ré6zne, mogg dotyczy¢
zaréwno kwestii neutralnych, na przyktad pogody, jak i stuzy¢ procesowi grupowemu. Cwiczenie
ma szerokie zastosowanie — moze by¢ forma podsumowania zaje¢ wprowadzong jako staty punkt
programu kazdego spotkania, proba rozwiazania zaistniatego konfliktu czy ,burza mdzgdw”
na zadany temat. Moze byc¢ rowniez wykorzystane w nowej grupie, na poczatku wspdlnej pracy
i stuzy¢ wzajemnemu poznaniu sie uczestnikéw.

Komentarz/Zalecenia

Zabawa znakomicie stymuluje komunikacje wewnatrz grupy. Zmusza do dyscypliny krétkich,
jasnych wypowiedzi. Wymaga inwencji, refleksu, zapamietywania tego, co juz zostato powiedziane,
poszukiwania nowych aspektéw omawianej sytuacji. Podporzadkowanie wymiany zdan dwém
przeciwstawnym punktom widzenia pomaga zachowa¢ réwnowage pomiedzy przesadnym
optymizmem i nadmiernym pesymizmem. W zaleznosci od potrzeb i sytuacji w grupie mozna
zaproponowac inne stowa-klucze, na przyktad: ,koniecznie musimy - nie wolno nam’, ,chce - nie
chce”lub ,ciesze sig, ze — martwie sie, ze". Kazda z tych form wyznacza nieco inny kierunek dialogu.

Czas realizacji: kilka — kilkanascie minut.

+Niesamowite byty zmiany, ktére zaszty w wykonywaniu tego ¢wiczenia. Kiedy robilismy je po raz
pierwszy, uczucia i sytuacje byly bardziej trywialne. Na dzisiejszej sesji uczestnicy wyrazili gtebsze
odczucia. Grupa byta zmotywowana i starata sie opisac pozytywne aspekty niefortunnych sytuacji”

Veronica Estrada, instruktorka hiszpanskiej grupy pilotazowej

POZDROWIENIA NA 100 SPOSOBOW Q

Zastosowanie w obszarach problemowych

Udziat w zabawie wymaga bezposredniego kontaktu z partnerem (1), takze na pfaszczyznie
werbalnej (2). Pozwala réwniez wykazaé sie pomystowoscia, zaprezentowac wiasne zdolnosci
i talenty (3,5).

Cel: Trening kreatywnosci i komunikacji werbalnej.

Przebieg: Cwiczenie przebiega w parach. Zadaniem uczestnikéw jest znalezienie najrézniejszych
sposobéw witania sie i pozdrawiania partnera. Dziatania moznarozpoczac¢ od tradycyjnego podania
reki czy innych konwencjonalnych gestéw — uktondw, dygoéw, salutowania oraz najprostszych




formutek powitalnych - ,Czesc¢!”, ,Jak sie masz?”. Nastepnie uczestnicy wymyslajg bardziej
oryginalne i nietypowe powitania — tokciami, nosami, stopami, plecami, dodajac réwnoczesnie
coraz bardziej rozbudowane stowne kwestie. Na koniec prowadzacy zabawe moze urzadzi¢
konkurs na najciekawsze, najzabawniejsze powitanie — poszczegdlne pary kolejno prezentuja sie
innym, a cata grupa wybiera zwyciezcow.

Komentarz/Zalecenia

Istotnym aspektem ¢wiczenia jest jego interaktywna forma. Uczestnicy wzajemnie sie inspiruja
i motywuja, prowadzg autentyczny dialog. Zabawa moze okazac¢ sie trudna dla oséb, ktére unikaja
kontaktu cielesnego, dla ktérych zbyt duza blisko$¢ zinnymi stanowi powazna bariere. Prowadzacy
musi wiec obserwowac reakcje poszczegdlnych oséb i zdecydowad, czy wiasciwe jest nakfanianie
ich do udziatu w zabawie.

Czas realizacji: kilkanascie minut — p6t godziny.

[ )
Q PTAK | DRZEWO

—_— Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie pomaga uczestnikom oswoic sie ze zmiennoscia sytuacji i towarzyszacych im emocji (6),
a takze odnalez¢ w sobie zrédto sity do przezwyciezania trudnosci (2,5).

Cel: Symulacja réznych zyciowych sytuacji, nieoczekiwanych zdarzer i biegunowych stanéw
emocjonalnych.

Przebieg: Kazdy z uczestnikéw znajduje wtasne miejsce w sali i wykonuje ¢wiczenie indywidualnie.
Wszyscy dostajg od prowadzacego papierowe ptaki, ktére mozna przymocowac na wierzchu dtoni
(jeden ptak dla kazdego uczestnika). Ptak to na przyktad kawatek gazety z wycietym w srodku
otworem na palec i zaznaczonym ksztattem skrzydet. Ciata ¢wiczacych sa pniami drzew. Zadanie
polega na zsynchronizowaniu ruchu ptaka z ruchem drzewa, w réznych, okreslonych przez
prowadzacego, sytuacjach: ptak podrywa sie do lotu, powoli szybuje w powietrzu. Réwnoczesnie
zrywa sie silny wiatr, wprawiajac drzewo w gwattowny ruch. Wiatr uspokaja sie, drzewo
nieruchomieje. Nadlatuje jastrzab, ptak probuje znalez¢ na drzewie schronienie

Komentarz/Zalecenia

Uczestnicy wykonujacy ¢wiczenie odgrywaja jednoczesnie dwie rézne role, co wymaga od nich
podzielnosci uwagi, a rbwnoczesnie pozwala im testowad rozmaite zachowania i reakcje wobec
okreslonej przez prowadzacego, zewnetrznej sytuacji. Warto tak prowadzi¢ bieg wydarzen,
by stany zagrozenia przeplataty sie zmomentami wyciszenia i spokoju, zmierzajac do pozytywnego
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zakonczenia (na przykfad ptak zasypia na gatezi drzewa). Lider moze réwniez wykorzystywac
rézne instrumenty, by dodatkowo stymulowac¢ dziatania uczestnikéw poprzez efekty dzwiekowe
(dzwonki, gwizdek, beben). Doswiadczenia wyniesione z udziatu w zabawie moga by¢ bardzo
przydatne w radzeniu sobie zrealnymi trudno$ciamiw codziennym zyciu, zwtaszcza jesli uczestnicy
podzielg sie z grupa swoimi przezyciami po zakoriczeniu dziatan.

Czas realizacji: kilkanascie minut - p6t godziny.

STOPNIE TRUDNOSCI Q

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie motywuje do wytrwatosci i konsekwencji w dziataniu (3), uczy koncentracji i dyscypliny
(4), pomaga takze przezwyciezac zniechecenie i radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami (6).

Cel: zmierzenie sie z perspektywa trudnosci i problemoéw, jakie niesie podjecie nowych wyzwar;
realna ocena wtasnych mozliwosci

Przebieg: Uczestnicy ustawiajgq sie w szeregu, po drugiej stronie sali stoi naprzeciw kazdego
z nich krzesto. Prowadzacy opisuje kolejne zadania wspdlne dla wszystkich ¢wiczacych - kazdy
ma je wykona¢ we wtasnym tempie, nie zwracajac uwagi na pozostatych.

1 etap. Podchodzimy do swojego krzesta, w potowie drogi pokonujac wyimaginowang przeszkode
(na przyktad omijamy katuze). Siadamy na krzesle, liczymy w myslach do pieciu, wstajemy, wracamy
na miejsce, pamietajac o przeszkodzie znajdujacej sie w potowie drogi.

2 etap. Powtarzamy wszystkie poprzednie czynnosci, majac tym razem jakis przedmiot na gtowie,
na przyktad gazete lub kartke papieru - staramy sie zachowac réwnowage, jesli przedmiot spadnie
- podnosimy go i wedrujemy dale;j.

3 etap. Do znanych juz dziatan dotaczamy kolejne zadanie: kazdy uczestnik, wedrujac do krzesta
i z powrotem, z przedmiotem na gtowie i pokonujac dwukrotnie przeszkode, opowiada gtosno
przebieg swojego dnia od momentu przebudzenia do chwili obecnej.

Cwiczenie moze mie¢ bardziej rozbudowang strukture, jeéli prowadzacy lub sami uczestnicy
zaproponuja kolejne elementy utrudnien.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie w sposéb praktyczny pokazuje, na czym polega zdobywanie nowych umiejetnosci
i wytrwate dgzenie do wyznaczonego celu. To bezposrednie doswiadczenie wysitku i powtarzania
coraz trudniejszych czynnosci daje wyobrazenie (w mikroskali) o wyzwaniach, jakie niesie




podjecie pracy czy kontynuowanie nauki. Rbwnoczesnie oswaja z niepowodzeniem, a zarazem
daje poczucie sukcesu (chocby czesciowego, gdyz zawsze jakas$ czes¢ zadania udaje sie wykonac).

Czas realizacji: kilkanascie minut — pét godziny.

Q SUPEL

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa zakfada intensywne wspétdziatanie wszystkich cztonkédw grupy i uczy reagowania
na potrzeby innych (1), a réwnoczesnie ukierunkowuje na dziatanie zmierzajace do osiggniecia
konkretnego celu (4)

Cel: Wspdlne wykonanie zadania i rozwigzanie trudnej sytuacji.

Przebieg: Wszyscy stojg w kole. Prowadzacy prosi uczestnikédw zabawy, by przyjrzeli sie swoim
sgsiadom, stojacym z prawej i z lewej strony oraz by zapamietali te osoby. Kolejng rzecza
do zapamietania sg trzy komendy. ,Jeden” oznacza poruszanie sie w normalnym, zwyczajnym
tempie, ,dwa” — bardzo szybko i ,trzy” - bardzo wolno. Uczestnicy zabawy muszg dodatkowo
pamietac o tym, by zagospodarowywac catg przestrzen sali, by nie byto pustych miejsc - ,dziur’,
by zachowywac miedzy sobg rowne odstepy. Na hasto prowadzacego ¢wiczacy rozpraszaja sie,
chodzac w réznych kierunkach i wymieniajac krotkie ,czes¢” albo ,dziert dobry” oraz uscisk dtoni
z mijang osoba. Tempo poruszania sie wyznaczajg podawane przez prowadzacego komendy.
Po kilku minutach zabawy prowadzacy zatrzymuje uczestnikéw komenda ,stop” Teraz kazdy
odnajduje wzrokiem osobe, ktéra na poczatku zabawy stata w kole po jego prawej stronie i wycigga
w jej kierunku prawa reke. Nastepnie w ten sam sposob lokalizuje sasiada z lewej strony. Wszyscy
¢wiczacy — bardzo powoli, jakby naciggajac ramiona - zblizaja sie do siebie i faczg dtonie. Powstaje
swoisty supet, ktory teraz trzeba rozwiagza¢, nie puszczajac pofgczonych ragk. Zwykle udaje sie
wréci¢ do pierwotnego ksztattu kota.

Komentarz/Zalecenia

Zabawa sktada sie z dwdéch samodzielnych czesci. W pierwszej uczestnicy koncentruja
sie na indywidualnym dziataniu, muszg pamieta¢, co oznaczaja poszczegdélne komendy,
eksperymentujg z réznymi formami ruchu, a rbwnoczesnie nawigzujg ze sobg bezposredni kontakt.
Jest to etap przygotowujacy ich do wykonania wspdélnego zadania. W drugiej czesci,rozplatywanie
supta” wymaga bliskiej wspodtpracy - kazdy ruch jednej osoby wptywa na pozostatych. Czesto
pofaczone dtonie tworza supet trudny do rozwigzana. Dlatego wazne jest, by prowadzacy czuwat
nad przebiegiem catej akcji, by dziatania nie byty zbyt gwattowne. Moze zdarzy¢ sie, ze zadanie
okaze sie zbyt trudne dla grupy - wtedy trzeba supet symbolicznie ,przecig¢”. W zabawie bardzo
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mocno dziata czynnik motywacyjny — grupa zawsze chce znalez¢ rozwiazanie, uczestnicy
sa aktywni, wymyslaja rézne sposoby wyjscia z impasu. Im bardziej zaplatany jest supet, tym
wieksze zaangazowanie grupy i wieksza satysfakcja z osiggnietego celu. Zwykle, gdy uda sie
powrdcic do kregu, uczestnicy daja wyraz swojej radosci spontanicznie bijac sobie brawo.

Czas realizacji: kilkanascie minut.

,To byto jedno z naszych ulubionych ¢wiczen. Uczestnicy bardzo chetnie je powtarzali i za kazdym
razem byto ono kulminacyjnym momentem zajec”.

Anja Rozman, instruktorka stowenskiej grupy pilotazowe;j

TASMA PRODUKCYJNA Q

Zastosowanie w obszarach problemowych —

W zabawie najwazniejsza jest koncentracja i zsynchronizowanie dziatarn pojedynczych oséb
ze wspoélnym rytmem pracy catej grupy (1,4)

Cel: Skupienie uwagi na konkretnej czynnosci i trening dyscypliny.

Przebieg: Uczestnicy zabawy ustawiaja sie w szeregu, przy wyimaginowanej tasmie produkcyjnej.
Prowadzacy prezentuje i powtarza kilkakrotnie cigg rytmicznych, zautomatyzowanych czynnosci,
na przyktad: obie rece oparte na tasmie, prawa reka siega po mtotek, lewa po gwézdz, przybicie
gwozdzia jednym uderzeniem, odtozenie mtotka, przesuniecie domniemanego przedmiotu
do sasiada, obie rece na tasmie. Na sygnat prowadzacego dziatanie rozpoczyna pierwsza osoba
w szeregu, pozostali ¢wiczacy witaczaja sie kolejno, zgodnie z rytmem ,przesuwanej” tasmy.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie jest bardzo pomocne w ksztatceniu podstawowych umiejetnosci przydatnych w pracy
i codziennym funkcjonowaniu. Najwazniejsze jest tu podporzadkowanie sie narzuconemu rygorowi
kolejnych czynnosci, co wymaga duzej koncentracji i koordynacji ruchéw. Gtosne, rytmiczne
odliczanie przez cata grupe pomaga zachowa¢ ustalony porzadek. Jesli zaproponowana wersja
dziatar okaze sie na poczatku zbyt trudna, mozna jg zredukowac do czterech-pieciu prostszych
ruchéw. Warto tez wykorzystywac¢ pomysty samych uczestnikdw na rozmaite uktady pracy przy
tasmie produkcyjne;j.

Czas realizacji: kilkanascie minut.




Q TWOJ RUCH

- Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie przede wszystkim uczy koncentracji, dyscypliny i koordynacji dziatar (4), pomaga takze
przezwycieza¢ nie$miatosc i lek przed nowymi wyzwaniami (6).

Cel: aktywizacja — podjecie samodzielnego dziatania i wyjscie z inicjatywa.

Przebieg: Uczestnicy stojg w kregu. Prowadzacy rozpoczyna zabawe, wyjasniajac réwnoczesnie
jej zasady — wykonuje dwa kroki do przodu i proponuje jaki$ prosty gest, na przyktad rytmiczne
podnoszenie i opuszczanie jednej reki. Zadaniem nastepnej osoby, ktéra zdecyduje sie na wejscie
do wnetrza kregu, jest powtarzanie akcji wykonywanej przez prowadzacego i dodanie drugiego
prostego ruchu. Moze to by¢ na przyktad kiwanie gtowa w dét i w gore. Kolejno wiaczaja sie
pozostate osoby - zawsze powtarzajac to, co zaproponowali poprzednicy i dodajac wtasne
dziatania. Tak wiec na przyktad osoba nr 1 tylko podnosi i opuszcza reke, osoba nr 2 podnosi
i opuszcza reke oraz kiwa gtowa, a osoba nr 3 wykonuje te same czynnosci, rbwnoczesnie zginajac
kolano.

Komentarz/Zalecenia

Wykonanie ¢wiczenia wymaga cierpliwosci, stopien jego trudnosci jest inny dla kazdego
uczestnika. Osoby, ktore zgtosza sie w pierwszej kolejnosci majg znacznie prostsze zadanie,
poniewaz wykonujg mniej jednoczesnych ruchéw. Kazdy kolejny gest dodany do porzadku
ruchéw wymaga wiekszej sprawnosci. Dlatego warto powtdrzy¢ zabawe kilkakrotnie, by wszyscy
mogli doswiadczy¢ zarowno prostszej, jak i trudniejszej formy ¢wiczenia.

Czas realizacji: kilkanascie minut — pét godziny.

Q TY I MY

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa pozwala zaistnie¢ w grupie kazdemu uczestnikowi, wszyscy sg przez chwile w centrum
uwagi i zainteresowania (1), co wspiera pozytywng samoocene i pewnos¢ siebie (5). Grupa ¢wiczy
rézne sposoby werbalnej komunikacji (2).

Cel: Nawiagzywanie bezposredniego kontaktu z innymi cztonkami zespotu, integracja grupy.
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Przebieg: Grupa otacza wybrang osobe, ktéra siedzi z zamknietymi oczami na podtodze (lub
na krzesle), skulona, odcieta od swiata. Wszyscy probuja nawigzac z nig kontakt, wymawiajac jej
imie na rézne sposoby, wymyslajac wszelkie mozliwe zdrobnienia, uzywajac réznych intonacji
i barw gtosu. Na zakonczenie osoba, ktéra byta w centrum akcji opowiada o swoich przezyciach
— jakie miata skojarzenia, co do niej szczegdlnie przeméwito i dlaczego, na jakie imieg, zdrobnienie
zareagowata najmocniej. Kazdy kolejno zajmuje miejsce w srodku.

Komentarz/Zalecenia

Zazwyczaj uczestnicy bardzo chetnie biorg udziat w ¢wiczeniu, poniewaz dostarcza im ono
wsparcia grupy, pozytywnych uczu¢ i poczucia akceptacji. Dla niektérych oséb ta sytuacja
moze by¢ jednak trudna, moze przywota¢ wspomnienia z dziecifistwa czy innych okreséw zycia
i wyzwoli¢ niekontrolowane emocje.

Czas realizacji: kilkanascie minut — pét godziny.

WODA g

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie ma charakter relaksacyjny, stuzy uwolnieniu emocji i doswiadczeniu pozytywnych
uczuc (5,6).

Cel: Neutralizacja i ostabienie napie¢, stabilizacja stanéw emocjonalnych.

Przebieg: Osoby wykonujace ¢wiczenie siedzg wygodnie - na krzestach lub na podtodze - maja
zamkniete oczy. Stuchaja muzyki (spokojna, nastrojowa melodia). Prowadzacy podpowiada
kolejne sytuacje, ktére ¢wiczacy maja sobie wyobrazi¢, odczu¢ i odda¢ ruchem. ,Obok was

przeptywa strumien. Pochylacie sie nad nim. Zanurzacie rece w chtodnej wodzie. Poruszacie e 2

palcami, woda przeptywa miedzy nimi. Nabieracie wode w obie dfonie, podnosicie je powoli . ’ A
do twarzy. Zanurzacie twarz w dtoniach, bardzo powoli obmywacie czoto i policzki. Jeszcze raz. ’ -~

Teraz kark i catg gtowe. Woda sptywa po waszych ramionach i po catym ciele. Nabieracie jak & (l
najwiecej wody, ochlapujecie sie nig cali. Prostujecie sie. Wchodzicie do strumienia”. \—

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie moze by¢ wykorzystywane na réznych etapach pracy grupy, zarébwno na poczatku
zajec (wejscie w przestrzen ,tu i teraz”), jak i po dziataniach wywotujacych intensywne emocje
i wymagajacych duzego wysitku. Lider, prowadzac narracje, moze swiadomie nawigzywac




do zdarzen zaistniatych w procesie grupowym, by poméc uczestnikom przezwyciezy¢ trudne
stany i napiecia. W innej wersji tego ¢wiczenia lider ksztattuje przebieg opisywanej sytuacji
wspdlnie z uczestnikami. Dotykajac ramienia wybranej osoby, udziela jej gtosu. Dla ukonkretnienia
sytuacji kreowanej w ¢wiczeniu mozna kazdemu uczestnikowi da¢ naczynie z woda, w ktérej
moze zanurzy¢ rece, poniewaz doswiadczenie abstrakcyjnych wizji moze by¢ dla oséb chorych
psychicznie niepozadane.

Czas realizacji: kilka, kilkanascie minut.

Q IMPULSY

Zastosowanie w obszarach problemowych

W ¢wiczeniu wazne jest nawigzywanie bezposredniego kontaktu z pozostatymi cztonkami grupy

(1.
Cel: Rozgrzewka - stworzenie przestrzeni do wspdlnej pracy.

Przebieg: Uczestnicy zabawy stoja w kregu. Cwiczenie polega na przekazywaniu sobie - bez stéw
- rozmaitych impulséw, ktére wedrujg od jednego aktora do drugiego. Osoba rozpoczynajaca
zabawe nawiagzuje kontakt wzrokowy zktéryms z ¢wiczacychiprzerzuca do niego niewidzialna pitke
- samym tylko spojrzeniem i ruchem gtowy. Ten, do kogo pitka wedruje, sledzi jej wyimaginowany
lot, odbiera jg i podaje dalej. W innym wariancie ¢wiczacy podaja sobie niewidzialng pitke jak
w tradycyjnej grze w siatkdwke. Przekazywanym impulsem moze by¢ réwniez klasniecie (dwa
klasniecia), podawane w réznych rytmach. Obowigzujaca zasada we wszystkich wersjach zabawy
jest nawiazywanie kontaktu wzrokowego i utrzymanie rytmu.

Komentarz/Zalecenia

Jest to typowe dziatanie ukierunkowane na wprowadzenie uczestnikdéw do pracy grupowej
w przestrzeni “tu i teraz”. Moze byc stosowane jako staty element zaje¢ — swoisty rytuat
rozpoczynajacy kazda sesje i z biegiem czasu wzbogacany nowymi elementami, propozycjami
lidera i cztonkéw grupy. Taki staty punkt programu spotkan buduje poczucie przynaleznosci
do grupy, tworzy jej indywidualny, niepowtarzalny charakter.

Czas realizacji: kilka - kilkanascie minut.
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KONTAKT Q

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie polega na nawigzywaniu bezposrednich relacji z inng osoba w grupie (1, 2). Pozwala
réwniez na omoéwienie sytuacji, w ktérych uczestnicy czuja sie skrepowani i na okreslenie wtasnych
granic (6).

Cel: Nauka budowania relacji i negocjowania regut wspotpracy.

Przebieg: Uczestnicy dobieraja sie w pary i na przemian zadaja sobie pytania o rézne formy
nawigzania kontaktu. - Czy moge podac ci reke? Czy moge dotkna¢ twoich wtoséw? Czy moge
cie przytuli¢? Pytana osoba ma wybor — zgadza sie na zaproponowang relacje albo jg odrzuca.
Pytajacy natomiast, bez wzgledu na decyzje partnera, zawsze mu dziekuje. Po chwili prowadzacy
zaprasza wszystkich do znalezienia nowych partneréw i powtérzenia ¢wiczenia.

Komentarz/Zalecenia

W omowieniu zabawy pojawito sie wiele gtosdéw zwracajacych uwage na jej gtebszy sens.,,Bardzo
ciekawe byto dla mnie odkrywanie moich granic. Doswiadczytem otwierania wtasnej, intymne;j
przestrzeni na innych. Dziekuje za to ¢wiczenie. To proces pogtebiania wzajemnego zrozumienia
i zaufania”.

Czas realizacji: kilkanascie minut.

TRZYMAJ! Q

Zastosowanie w obszarach problemowych

Udziat w ¢wiczeniu wymaga pomystowosci i szybkiego podejmowania decyzji (4).

Cel: Rozgrzewka - aktywizacja ruchowa uczestnikéw.

Przebieg: Kazdy z uczestnikéw zabawy dostaje jakis przedmiot, np. but, linijke, kartke papieru.
Grupa staje w szeregu lub w kole, prowadzacy daje sygnat do kolejnych préb. Na kilkakrotnie
powtarzane hasto:,trzymaj!” wszyscy znajdujg wtasny sposéb uchwycenia przedmiotu — zazwyczaj

pojawia sie wiele pomystowych i zabawnych rozwigzan. Mozna w tym ¢wiczeniu wprowadzic¢ takze




rézne formy wspotzawodnictwa, np. wszyscy uczestnicy trzymaja swoje przedmioty jednakowo
i maja za zadanie pokona¢ wyznaczong przestrzen w okreslony sposéb (podskoki, marsz tytem,
na palcach).

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie jest zwykle traktowane przez uczestnikéw jako dobra zabawa, dzieki czemu nie
mysla o nim w kategoriach powaznego zadania do realizacji i tatwiej im dziata¢ spontanicznie.
W rzeczywistosci jednak musza sie wykazad inicjatywg i refleksem, pokonac niesmiatos¢ i lek
przed osmieszeniem. Osobom, dla ktérych zabawa okaze sie zbyt trudna i stresujaca, mozna
zaproponowac dziatanie w parach.

Czas realizacji: kilka - kilkanascie minut.

Q TY I MY

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa pozwala zaistnie¢ w grupie kazdemu uczestnikowi, wszyscy sa przez chwile w centrum
uwagi i zainteresowania (1), co wspiera pozytywna samoocene i pewnosc¢ siebie (5). Grupa ¢wiczy
rézne sposoby werbalnej komunikacji (2).

Cel: Nawigzywanie bezposredniego kontaktu z innymi cztonkami zespotu, integracja grupy.

Przebieg: Grupa otacza wybrang osobe, ktdra siedzi z zamknietymi oczami na podtodze (lub
na krzesle), skulona, odcieta od swiata. Wszyscy prébuja nawigzac z nig kontakt, wymawiajac jej
imie na rézne sposoby, wymyslajac wszelkie mozliwe zdrobnienia, uzywajac réznych intonacji
i barw gtosu. Na zakonczenie osoba, ktéra byta w centrum akgcji opowiada o swoich przezyciach
— jakie miata skojarzenia, co do niej szczegodlnie przeméwito i dlaczego, na jakie imig, zdrobnienie
zareagowata najmocniej. Kazdy kolejno zajmuje miejsce w srodku.

Komentarz/Zalecenia

Zazwyczaj uczestnicy bardzo chetnie biorg udziat w ¢wiczeniu, poniewaz dostarcza im ono
wsparcia grupy, pozytywnych uczuéipoczucia akceptacji. Dla niektorych oséb ta sytuacja moze by¢
jednak trudna, moze przywotaé¢ wspomnienia z dziecinstwa czy innych okreséw zycia i wyzwoli¢
niekontrolowane emocje, dlatego prowadzacy musi uwaznie obserwowac rozwéj sytuacji i by¢
przygotowany na udzielenie wsparcia.

Czas realizacji: kilkanascie minut — pét godziny.
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CWICZENIA ZADANIOWE

RAZEM

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie zaktada zespotowe dziatanie (1), umozliwia tez ekspresje i przezywanie réznorodnych
emodji (6).

Cel: Eksperymentowanie z formg plastyczng — oswajanie sie ze Swiatem materii i poszukiwanie
rozmaitych sposobdéw autoprezentacji.

Przebieg: W zabawie wykorzystywana jest duza ptachta materiatu (bardzo dobrze sprawdza sie
podszewka). Uczestnicy zaje¢ dziataja wspdlnie, realizujac rézne zadania. W pierwszym ¢wiczeniu
wszyscy przykucaja wokdt naciagnietej ptachty, kazdy trzyma materiat obiema rekami. Na hasto
prowadzacego tkanina zostaje podniesiona do goéry zdecydowanym ruchem. Pozostaje tak,
zatrzymana przez chwile w powietrzu, po czym bardzo powoli opada na podtoge (przez caty czas
trzymana jest przez ¢wiczacych). Dziatanie mozna powtérzy¢ kilkakrotnie, dopasowujac do niego
rytm oddychania: gteboki wdech i powolny, dtugi wydech. Kolejnym zadaniem dla catej grupy jest
wspolne zbudowanie z materiatu figury ptaka i ozywienie jej — poderwanie do lotu, szybowanie,
opadniecie na ziemie. Jeszcze inny pomyst na zespotowa zabawe animacyjna z materiatem -
to podziat grupy na dwie druzyny stojace naprzeciw siebie i trzymajace ptachte z dwdch stron.
Zadaniem obu grup jest przesytanie do siebie na zmiane ,fal” powietrza.

Komentarz/Zalecenia

Zespotowa animacja tkaniny (moze to byc¢ rowniez cienka folia) ma istotny integracyjny wymiar
- uczestnicy sa dostownie “zwigzani” ptachta materiatu, ktéra wprawiaja w ruch. Wymaga
to bliskiego wspoétdziatania wszystkich oséb, zwracania uwagi na to, co robig inni, dostosowania
sie do wspodlnego rytmu. Wszelkie dziatania animacyjne sa zazwyczaj bardzo atrakcyjne dla
cztonkdéw grupy, poniewaz daja im poczucie swoistej kreatywnej sity. Warto zachecac¢ uczestnikow,
by szukali wiasnych sposobdéw ozywiania materii, by za jej posrednictwem opowiadali o sobie,
o swoich potrzebach i przezyciach.

Czas realizacji: okoto pét godziny, 45 minut.




STATEK NA WZBURZONYM MORZU

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie stuzy wzmocnieniu poczucia bezpieczenstwa i zaufania w grupie, pogtebia integracje
(1). Rozwija rowniez réznorodne zmysty, zwitaszcza stuch i dotyk, wzmacnia pewnos¢ siebie (5).

Cel: Wzmocnienie wiezi w grupie i oswajanie uczestnikdw z sytuacjami trudnymi, wymagajacymi
konsekwentnego dazenia do osiggniecia wyznaczonego celu.

Przebieg: Uczestnicy stoja w kregu, trzymajac sie za rece — tworzag morze. Jedna z oséb gra
statek i staje wewnatrz kregu, ma zawigzane oczy. Potrzebny jest takze jeden ochotnik, ktéry
bedzie latarnig morska znajdujaca sie poza kregiem. Zadaniem statku jest bezpieczne dotarcie
do latarni, w czym przeszkadzajg mu fale morskie — osoby tworzace krag, bedace w ciggtym ruchu
i wydajace rozmaite morskie odgtosy i dzwieki. Latarnia morska pomaga statkowi, przywotujac
go po imieniu, a gdy znajdzie sie blisko niej — podajac mu reke, co oznacza dotarcie do przystani.
Osoby grajace fale morskie moga w trakcie zabawy delikatnie przesuwac i obracac statek, ktory
z kolei ma mozliwos¢ (rowniez delikatnego) nacierania na fale. Warto, by kazdy uczestnik wcielit sie
w role statku i doswiadczyt tej specyficznej zeglugi.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie moze by¢ wykorzystywane w pracy z réznymi grupami, o zréznicowanym poziomie
umiejetnosci i mozliwosci. Ma duzy potencjat do angazowania i integrowania uczestnikéw, daje im
satysfakcje i poczucie bezpieczenstwa. Dla niektérych oséb grajacych statek dziatania morza moga
by¢ zbyt inwazyjne, dlatego bardzo wazne jest uczulenie wszystkich na delikatnos$¢ i uwaznos¢

zachowania i kontrolowanie przebiegu zabawy. Role latarni morskiej warto powierzy¢ osobie
o donosnym gtosie, by zdotata sie ,przebic¢” przez gwar i chaos pojawiajace sie zwykle w grze.

Czas realizacji: okoto 3 - 6 minut na dziatania kazdego uczestnika w roli statku.

PTAKI

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie pozwala uczestnikom odkry¢, jak postrzegaja siebie samych i jak inni ich odbieraja,
co pomaga zweryfikowac utrwalone postawy i przekonania (5, 6).

Cel: Samopoznanie, trening autoprezentacji i réznorodnych form ekspresji.

Przebieg: Na poczatku uczestnicy poznajg rézne wyobrazenia ptakéw w sztuce, ogladajac
przygotowane przez prowadzacego ilustracje, rysunki, reprodukcje obrazéw. Dyskutuja o ich
symbolicznych znaczeniach, poréwnuja skojarzenia, dziela sie wiedza i emocjami, jakie wywotuja
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w nich wizerunki réznych ptakéw. Nastepnie zadaniem kazdego uczestnika jest narysowanie
wymyslonego ptaka, ktéry wyobraza jego/jej osobowos¢. Wszystkie powstate prace sa na koniec
eksponowane w formie wystawy, ktdrg zwiedza cata grupa. O poszczegdlnych obrazach, ich
wyrazie i ukrytych znaczeniach rozmawiaja wszyscy uczestnicy z wyjatkiem autora danej pracy.
Ostatnie ogniwo ¢wiczenia to odegranie ,wewnetrznego ptaka” przez kazdego z uczestnikdéw
wobec catej grupy. W rozmowie w kregu podsumowujacej ¢wiczenie uczestnicy méwia miedzy
innymi o zyczeniach, jakie maja dla swoich wewnetrznych ptakow, a jesli kto$ nie chce wyrazi¢
tego gtosno, moze swoje zyczenia zapisac na kartce, ktérg zabierze do domu.

Komentarz/Zalecenia

Czesto zdarza sie, ze niektdre osoby nie czuja sie pewnie w ruchowej ekspresji i demonstrowaniu
innym swoich wewnetrznych stanéw. W takim wypadku pomocna moze by¢ gra w parach lub
odegranie opisanej sceny przez kogos$ innego — w imieniu nie$miatego uczestnika. Jesli grupa
jest otwarta na tego typu dziatania, prowadzacy moze tez zaproponowaé wspdélny taniec
“wewnetrznych ptakéw” z towarzyszeniem muzyki.

Czas realizacji: okoto 45 minut.

MOZLIWOSCI

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie moze by¢ szczegélnie przydatne jako motywacja do zmiany istniejacej sytuacji poprzez
pokazanie ré6znych mozliwych rozwiazan i “dalszych ciggdéw” oraz skierowanie uwagi uczestnikéw
na konkretne zadania i wyzwania w ich zyciu (3, 4). Ponadto ¢wiczenia wzmacnia pewnosc siebie
i wiare we wtasne mozliwosci (5).

Cel: Analiza rozmaitych mozliwosci dziatania i budowanie otwartosci na nieoczekiwane
rozwigzania.

Przebieg: Uczestnicy zostajg podzieleni na mate grupy, w ktérych odczytujg zaproponowany przez
prowadzacego fragment tekstu. Wszystkie grupy pracuja nad tg sama historig, moze to by¢ urywek
artykutu prasowego czy literackiej fabuty. Ich zadaniem jest wymyslenie i odegranie zakonczenia
opowiesci, a potem przedyskutowanie logiki zdarzen przedstawionych przez poszczegdine
zespoty. Na koniec odczytane zostaje oryginalne zakonczenie, co moze by¢ impulsem do dalszej
dyskusji na temat mechanizmoéw i prawidtowosci rzadzacych biegiem spraw.

Komentarz/Zalecenia

To ¢wiczenie jest podobne do zabawy zatytutowanej “Co dalej?’, ale ktadzie gtéwny nacisk
na dziatanie i gre. Szczegdlnie wazne jest koricowe omoéwienie, ktére moze by¢ okazjg
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do analizy osobistych probleméw i dylematéw uczestnikéw zwigzanych z podejmowaniem
decyzji i rozwigzywaniem trudnych spraw.

Czas realizacji: 20 — 30 minut.

PIRACI

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie pozwala uczestnikom zaprezentowa¢ kreatywnos¢ i uruchomi¢ wyobraznie (3, 5).
Umozliwia im réwniez trening grania réznorodnych rél w bezpiecznym srodowisku grupy (1).

Cel: Aktywizacja i osSmielenie uczestnikow.

Przebieg:Wstepem do gry jest zapoznanie sie z podstawowymiinformacjami na temat epokiWielkich
Odkry¢. Uczestnicy czytaja teksty przygotowane przez prowadzacego i dyskutujg o nich. Wyobrazajg
sobie sytuacje wyprawy do nieznanych krajéw, emocje i przygody zwigzane z odkryciem nowych
ladow. Poznajg réwniez biografie stawnych piratéw, odczytujac je kolejno fragment po fragmencie
i ¢wiczac w ten sposob gtosne czytanie i stowna ekspresje. Nastepnie wszyscy przebierajg sie
za piratéw, wykorzystujac przyniesione przez siebie w tym celu materiaty i elementy kostiumow (jest
to dobry moment na zrobienie kilku zdje¢). Wspélnymi sitami grupa buduje tez statek, wykorzystujac
krzesta i stoty czy inne przedmioty i sprzety. W trakcie zaimprowizowanej zeglugi grupa wykonuje
wspolnie piesn wilkdw morskich zaproponowang przez prowadzacego.

Komentarz/Zalecenia

Zabawa daje zazwyczaj uczestnikom wiele radosci, jest relaksujgca, pozwala sie odprezyc.
Jednoczesdnie jednak wprowadza temat zetkniecia sie i zmierzenia z nowa rzeczywistoscia, stuzy
refleksji nad odwaznym podejmowaniem zyciowych wyzwan. Wspdlny spiew pogtebia poczucie
przynaleznosci do zespotu.

Czas realizacji: 30 - 35 minut.

ANIMACJA PRZEDMIOTOW

Zastosowanie w obszarach problemowych

Technika animacji przedmiotéw rozwija ekspresje i umiejetnosci komunikacji niewerbalnej, sktania
do spontanicznosci i rozwija wyobraznie, co pomaga w podjeciu i realizacji nowych wyzwan (3,4).
Wszelkie formy wystepdw publicznych stuza pokonywaniu niesmiatosci i leku, pomagaja tez
dostrzec wtasne mozliwosci i umiejetnosci (5).
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Cel: Rozwijanie sprawnosci manualnych, oswajanie z wystepami publicznymi.

Przebieg: Gtéwnym bohaterem ¢wiczenia jest pudetko po zapatkach. Na jednej z jego $cian rysuje
sie twarz (oczy, nos, usta) i w ten sposéb pudetko staje sie Panem Zapatka. Prowadzacy zaprasza
uczestnikéw, by kolejno podjeli probe animacji pudetka lezacego na stole - sprawili, ze bohater
sie budzi, ,spaceruje” po pokoju, nawigzuje kontakt z publicznoscig. Animujacy nie powinien
nic méwi¢, ale moze wydawac rozmaite dzwieki. Powinien tez do minimum ograniczy¢ mimike
twarzy, by nie koncentrowac uwagi widzéw na sobie. Instruktor moze sam rozpocza¢ ¢wiczenie,
pokazujac, jak animowac pudetko. Moze na przyktad, przedstawic pare scen z zycia Pana Zapatki —
spanie, jedzenie, rozmowe, prace.

Komentarz/Zalecenia

Animacja przedmiotéw nawigzuje do dzieciecej zabawy i zazwyczaj nie sprawia kfopotu
uczestnikom zaje¢ warsztatowych. Kazdy z nich moze wybrac forme prezentacji — bardzo prosta
lub rozbudowana. Pan Zapatka moze wykonac wiele skomplikowanych czynnosci lub tylko uktoni¢
sie widzom. Wazne jest, by wszyscy uczestnicy podjeli prébe animacji, a w czasie koncowego
omoéwienia zabawy podzielili sie doswiadczeniami i refleksjami: Jak sie czuli na ,scenie” i jak sie
Czuja teraz? Jak to jest, kiedy publicznos¢ klaszcze? Jesli ktos ma ktopot z wymysleniem dziatan
dla ozywianego przedmiotu, mozna mu podpowiedzie¢ najprostsze czynnosci, na przyktad
wykonanie przez Pana Zapatke kilku podskokow.

Czas realizacji: 30-35 minut.

AUTOPORTRETY Z NATURY

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie stuzy komunikacji werbalnej (2), pomaga uwierzy¢ we wlasne mozliwosci i zwiekszy¢
poczucie wiasnej wartosci (5), zwieksza motywacje do podejmowania nowych wyzwan (3).

Cel: Rozwijanie umiejetnosci zaprezentowania sie w sposéb pozytywny.

Przebieg: Grupa udaje sie na wycieczke z instruktorem. Uczestnicy zbieraja przedmioty znalezione
w srodowisku naturalnym (pfatki, kwiaty, liscie, owoce, gatazki, mate kamyczki), ktére potem majg
wykorzysta¢ do symbolicznej autoprezentacji — stworzenia obrazéw-kolazy, ktére powiedza cos
na ich temat Po powrocie do sali zebrane materiaty rozklada sie na duzym stole. Kazdy kolejno
prezentuje grupie swoje zbiory i wyjasnia, dlaczego wybrat te wtasnie przedmioty, odpowiadajac
na pytania: jak sie czuje?, jaka jestem osobga?, o czym marze? Nastepnie uczestnicy tworzg wiasne
prace plastyczne na duzych kartkach grubego papieru, korzystajac z zebranych przedmiotéw
i kleju. Pézniej wszyscy pisza krétki tekst na temat swojej pracy/siebie. Na zakoriczenie warto




zalaminowac lub w inny sposéb oprawi¢ obrazy i stworzy¢ z nich wystawe. Na jej otwarcie mozna
zaprosic rodziny uczestnikow, ich przyjaciét i znajomych oraz kadre organizacji.
Komentarz/Zalecenia

Jezeli pogoda nie pozwala na zbieranie przedmiotéw w terenie, mozna wybrac sie z grupg
do kwiaciarni, gdzie mozna zakupi¢ (jesli pozwalajg na to fundusze) kwiaty, liscie, rosliny, suche
bukiety albo szyszki. Wazne jest, aby uczestnicy mogli sami wybra¢ materiaty, ktérych potem uzyja.
Zalecana jest praca z naturalnymi materiatami, poniewaz przyroda ma w sobie co$ kojacego, ale

mozliwe jest réwniez wykorzystanie innego tworzywa — na przyktad skrawkoéw tkaniny czy innych
niewielkich przedmiotéw.

Czas realizacji: okoto trzech godzin.

BRAMKI

Zastosowanie w obszarach problemowych

To ¢wiczenie pomaga uwierzy¢ we wtasne mozliwosci i zwiekszy¢ poczucie wtasnej wartosci (5).
Symulacja nieprzewidzianych okolicznosci i przeszkdd sktania do szukania rozwigzan i wzmacnia
zadaniowos¢ - podejscie nakierowane na osiggniecie celu (4).

Cel: Przetamywanie wewnetrznych barier i mobilizowanie uczestnikdw do poszukiwania rozwigzan
réznych sytuacji.

Przebieg:

W ¢wiczeniu chodzi o bezpieczne przejécie z zamknietymi oczami przez kilka ,bramek”
rozstawionych w réznych czesciach sali.,Bramke” moga tworzy¢ dwie osoby trzymajace sie za rece
(rézne ksztatty i rozmiary ,bramek”), badzZ jedna osoba stojaca w szerokim rozkroku. Pozostali
uczestnicy - to wedrowcy. Kazda ,bramka” wymysla swdj kod trzech sygnatéw dzwiekowych,
ktéry demonstruje na poczatku zabawy: sygnat przywotawczy (tu jestesmy), sygnat ostrzegawczy
(uwazaj, przeszkoda), sygnat zwycieski (udato sie — przeszedte$ przez bramke). Zadaniem oséb
poruszajacych sie zzamknietymi oczami jest pomysine przejscie przez poszczegélne ,bramki’.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie daje uczestnikom poczucie osiagniecia sukcesu, kiedy udaje im sie przejé¢ przez
JJoramke” W tatwiejszej wersji ¢wiczenia wszystkie ,bramki” majg jednakowy kod sygnatéw.
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Instruktor powinien czuwac nad bezpieczenstwem uczestnikéw w trakcie ¢wiczenia i ewentualnie
poméc tym, ktérzy nie radza sobie z trudnym wyzwaniem.

Czas realizacji: 15-20 minut lub dtuzej, jezeli uczestnicy chca zamieni¢ sie rolami.

CHCIELIBYSMY

Zastosowanie w obszarach problemowych

Technika stuzy okresleniu i wypowiedzeniu potrzeb, pragnien, zamierzen i planéw poszczegolnych
0s6b (2), a w konsekwencji wspiera ich motywacje do podjecia konkretnych dziatan (3) i wzmacnia
ich pewnos¢ siebie, poczucie wtasnej wartosci (5).

Cel: Ujawnienie tematow istotnych dla cztonkéw grupy.

Przebieg: Uczestnicy leza na podtodze (na materacach lub kocach), przyjmuja najwygodniejsza
dla siebie pozycje, rozluzniaja sie, moga zamknac oczy. Ich zadaniem jest wypowiedzie¢ gtosno to,
co chcieliby zrobi¢, zmienic, osiagnaé w swoim zyciu, zaczynajac kazde zdanie od frazy,,chciatbym/
chciatabym’, na przyktad:,,chciatbym uwolnic¢ sie od leku przed przysztoscia”;,chciatabym odwazy¢
sie na chodzenie w szpilkach”; ,chciatbym pozwoli¢ sobie na wiekszy luz w kontaktach z ludzmi”.
Kazdy moze wielokrotnie zabra¢ gtos, lider przerywa ¢wiczenie w momencie, gdy zauwazy,
ze inwencja uczestnikdbw wyczerpata sie. Dodatkowo stymulujacym czynnikiem moze by¢
relaksujaca, spokojna muzyka.

Komentarz/Zalecenia

Lider moze ukierunkowywac wypowiedzi na konkretne cele, sugerujac na przyktad, by uczestnicy
skupiali sie na dzisiejszym dniu lub kolejnym tygodniu czy na blizej nieokreslonej przysztosci.
Moze tez bardziej precyzyjnie okresli¢, o jakie deklaracje chodzi, na przyktad ,staramy sie
moéwi¢ o tym, co bezposrednio od nas zalezy” Uczestnicy, lezac na podtodze, nie czujg sie
obserwowani przez reszte grupy i dzieki temu fatwiej im wypowiadac sie szczerze i swobodnie.
Wypowiedzi innych sa inspirujgce, o$mielajg do wyrazania tego, co naprawde istotne. Lider moze
notowac te stowa poszczegdlnych oséb, ktére wydaja mu sie wazne, wymagajace rozwiniecia
i omoéwienia na kolejnym etapie pracy. Cwiczenie powinno przebiega¢ bez pospiechu, by¢ czasem
podarowanym grupie takze jako relaks, odprezenie. Na zakonczenie lider moze zaproponowac
proste dziatania ruchowe — rozcigganie ramion, sktony w pozycji siedzacej, wstawanie z podtogi
w zwolnionym tempie.

Czas realizacji: kilkanascie minut — pét godziny.




CIERPLIWOSC

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie przygotowuje do pracy w zespole (1), stuzy koncentracji, opanowaniu i samokontroli,
wymaga tez duzej dyscypliny (4), a rbwnoczesnie pozwala sie zmierzy¢ z trudnymi emocjami —
niecierpliwoscia, zniecheceniem, ztoscia, napieciem (6).

Cel: Trening cierpliwosci i samodzielnego planowania dziatann w okreslonych ramach czasowych.

Przebieg: Uczestnicy wykorzystujg w tym ¢wiczeniu obszerne koszule lub swetry zapinane na guziki
(moga to byc¢ rowniez kurtki czy ptaszcze). Wszyscy wkiadajg i zapinaja koszule i znajduja dla siebie
miejsce w sali. Ich pierwszym zadaniem jest zdjecie koszul, ztozenie ich i potozenie na podtodze -
w zwyktym tempie, tak jak robi sie to w codziennym zyciu. Nastepnie znéw wktadaja koszule i maja
powtdrzyc te same czynnosci, ale tym razem w zwolnionym tempie, majgc do,,zagospodarowania”
dwie minuty. Prowadzacy sygnalizuje uptyw czasu: ,mineto 15 sekund’, ,mineto pét minuty”, i tak
dalej. W kolejnych powtdrzeniach dziatan czas przeznaczony na zdjecie i ztozenie koszul moze by¢
jeszcze dtuzszy — cztery, pie¢ minut.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie, pomimo swojej pozornie tatwej formy, moze by¢ dla niektérych uczestnikéw powaznym
wyzwaniem, poniewaz wymaga zmiany utrwalonych nawykoéw. Jest to jednak bardzo pozyteczna
technika, dzieki ktérej kazdy musi sam opracowac wtasng ,strategie” dziatania, by dostosowac
sie do narzuconych regut gry. Pomocne moze by¢ wczedniejsze oswojenie grupy z diugoscia
poszczegdlnych sekwencji czasowych, na przyktad poprzez wspdlne kilkakrotne policzenie
do trzydziestu lub sze$¢dziesieciu.

Czas realizacji: kilkanascie minut — pét godziny.

CO DALEJ?

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie jest przydatne przede wszystkim jako trening komunikacji werbalnej (2).
Cel: Rozwijanie umiejetnosci formutowania mysli i budowania spéjnej wypowiedzi.
Przebieg:

Prowadzacy zajecia czyta fragment tekstu (moze to by¢ jakakolwiek opowies¢ - bajka, artykut
prasowy) i przerywa czytanie w najbardziej newralgicznym momencie, w ktérym mozliwych jest
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co najmniej kilka ,dalszych ciggéw”. Zadaniem kazdego uczestnika jest przedstawienie wtasnej
wersji rozwoju wydarzen. Kazdy z nich opowiada kolejno wymyslony fragment historii. Dla
ufatwienia mozna poprosi¢ uczestnikéw, by najpierw zapisali wymyslone historie na kartkach
papieru, a potem odczytali je na gtos. Cata grupa wybiera najciekawsza opowies¢ (najlepiej
sprawdza sie tu forma gtosowania), a na koniec poréwnuje sie nowy ksztatt historii z pierwowzorem.

Popularnym wariantem zabawy jest zespotowe wymyslanie historii na zasadzie dopowiadania
przez kazdego z uczestnikéw po jednym zdaniu. Wszyscy siedza w kole, jedna z oséb zaczyna
opowies¢, a pozostali rozwijajg watek historii opowiadanej,na zywo".

Komentarz/Zalecenia

Wykorzystanie na poczatku c¢wiczenia gotowego tekstu utatwia uczestnikom formutowanie
wiasnych wypowiedzi. Dodatkowg inspiracjg sa propozycje pozostatych oséb — wszyscy uczg sie
od siebie nawzajem, poznaja rézne formy przekazywania informacji, rozne style relacjonowania
wydarzen i snucia opowiesci. Szczegdlnie cenne jest odwotanie sie w zabawie do basni, ktére
pozwalaja przeniesc sie w swiat wyobrazni i literackiej fikcji, oderwac sie od spraw biezacych.
Mato relaksujacy charakter, dziata na uczestnikdw motywujaco, osmiela do swobodnejwypowiedzi.

Czas realizacji: okoto godziny.

DROGA

Zastosowanie w obszarach problemowych

Technika ,drogi” moze by¢ przydatna szczegdlnie w pracy nad motywacja do zmiany trudnej
zyciowej sytuacji oraz przetamania impasu i poczucia niemoznosci (3), a takze jako sposob
ukierunkowania na podjecie konkretnych wyzwan edukacyjnych i zawodowych oraz trening
samodyscypliny (4). Ponadto wzmacnia pewnos¢ siebie i wiare we wiasne sity (5).

Cel: Skonkretyzowanie potrzeb i zainteresowan zawodowych; okreslenie dziatarh koniecznych
do dalszego rozwoju lub podjecia pracy; przyjrzenie sie czynnikom sprzyjajacym realizacji
wyznaczonego zadania i tym, ktére moga stanowic¢ przeszkode czy zagrozenie.

Przebieg: Prowadzacy zapoznaje grupe z zasadami ¢wiczenia, w ktérym wykorzystywane
sa kolorowe chusty lub inne przedmioty o zréznicowanych ksztattach i kolorach. Najlepiej jesli sam
jako pierwszy stworzy wiasnag droge — w ten sposdb utatwi uczestnikom zrozumienie istoty dziatania
i zacheci ich do samodzielnych préb. Cwiczenie polega na utozeniu z chust wyimaginowanej
drogi prowadzacej do osiggniecia zatozonego celu. Przedstawiony ponizej przykfad — to zapis
pracy jednego z uczestnikdw warsztatu pilotazowego - X. Wspotpracowata z nim czynnie cata
grupa, podpowiadajgc wiele trafnych i cennych uwag. X sam zgtosit sie do wykonania ¢wiczenia,




ale na poczatku byt onie$mielony i miat ktopot z wyborem konkretnego celu. Z pomoca grupy
i prowadzacego sformutowat swoj pomyst na podjecie nowych wyzwan w najblizszej przysztosci.

- Chciatbym gra¢ na saksofonie. X zaznacza chustg punkt odpowiadajacy spetnieniu tego
marzenia - daleko przed sobg, na korcu dtugiej drogi. Nie bardzo wie, co dalej robi¢. Prowadzacy
pyta, czy X kiedykolwiek grat na tym instrumencie. Okazuje sie, ze tak i ze posiada w tej dziedzinie
pewne umiejetnosci. To czynniki bardzo wazne dla realizacji celu — X oznacza je dwiema chustami
w miejscu, w ktérym stoi, na poczatku drogi. Ktos z grupy pyta, co wtasciwie jest najwazniejszym
celem X - gra dla samego siebie czy gra w celach zarobkowych? X uktada kolejna chuste przy
.saksofonie” i wyjasnia jej znaczenie: Chciatbym sie dosta¢ do zespotu i gra¢ razem z innymi.
Po chwili dodaje jeszcze jedng chuste w tym miejscu — Jest taki zespot, ktéry sie mng interesuje,
mogtbym sie do nich przytaczy¢, ale musze wiecej umiec. Prowadzacy pyta, czy X ma $wiadomos¢,
co konkretnie nalezy zrobi¢, nad czym pracowaé, zeby znalez¢ sie w tym zespole. X zastanawia
sie, szuka odpowiedzi, cztonkowie grupy podpowiadaja mu: Musisz duzo ¢wiczy¢. Musisz miec
dobrego nauczyciela. X, za pomoca chusty, wyznacza kolejny etap na swojej drodze - Takiego
nauczyciela znam. Prowadzacy pyta, co w takim razie jest gtdbwnag przeszkoda w realizacji
marzenia. Czy X wierzy w swoje umiejetnosci, czy widzi realng mozliwos¢ gry w zespole? X
potwierdza, ze wiara we witasne sity i poczucie pewnosci siebie sa kluczowe w jego dalszej drodze
do sukcesu, ze od nich zalezy powodzenie. Wybiera trzy zielone chusty, ktére uktada wzdtuz catej
drogi — oznaczaja one wiare w siebie i s3 bardzo wazne na kazdym etapie dochodzenia do celu -
najpierw, by podja¢ wtasciwe decyzje, potem by wytrwaé w codziennej pracy i w pokonywaniu
trudnosci. Na zakonczenie ¢wiczenia X przemierza stworzong przez siebie droge, zatrzymuje sie
na poszczegolnych odcinkach, zastanawia sie, czy mozna dodac jeszcze jakies wazne elementy lub
zmienic¢ uktad tych, ktére juz wskazat. Sktada chusty i wraca na swoje miejsce.

Komentarz/Zalecenia

Technike drogi mozna stosowac w réznych wariantach i na réznych etapach pracy z grupa. Moze
onastuzyc¢ - jak w opisanym przypadku - okresleniu zadan i wyzwan, jakie stoja przed uczestnikami,
badz tez podsumowaniu i analizie pokonanego juz dystansu.

Przedmiotem ¢wiczenia moze by¢ zaréwno doskonalenie zawodowe i edukacja, jak i ocena stanu
zdrowia czy refleksja nad procesem wiasnej terapii. Wskazane jest, by kazdy uczestnik grupy
sprébowat stworzy¢ wiasng droge, poniewaz bezposrednie doswiadczenie tego ¢wiczenia daje
poczucie sity i motywuje do podjecia konkretnych dziatan. Walorem ¢wiczenia jest pogtebiona
analiza czynnikdw, ktére decyduja o istniejacej sytuacji i ktére mogg przyczynic sie do jej zmiany.

Czas realizacji: Czas trwania ¢wiczenia zalezy od liczebnosci i aktywnosci grupy, stworzenie
indywidualnej drogi trwa zwykle kilkanascie minut, ale moze zaja¢ nawet okoto p6t godziny.
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,Dynamiczna ,Droga” byta jednym z najbardziej pozytywnych i uzytecznych ¢wiczer podczas
warsztatéw projektu SUVOT. Osoby cierpiace na schizofrenie przejawiaja brak inicjatywy i nadziei.
Uczestnicy starali sie wykonac to ¢wiczenie jak najlepiej, wktadajac w nie wiele wysitku i w koricu
udato im sie okresli¢ niektore cele, a nawet to, jak moga je osiggnac. Byto to bardzo pozytywne
doswiadczenie dla treneréw i grupy”.

Nerea Hernandez, instruktorka hiszpanskiej grupy pilotazowe;j

»Na poczatku zauwazytam lekki opdr w stosunku do techniki drogi, poniewaz nasi podopieczni
maja problemy z okresleniem swoich celdw. Jednak wszystkim sie udato i umoéwilismy sie, ze kazdy
bedzie sie starat je zrealizowac”.

Anja Rozman, instruktorka stowenskiej grupy pilotazowe;j

DZWIEKI

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zadanie wymaga koncentracji na okreslonej czynnosci i natychmiastowej reakcji (4). Pokazuje
réwniez, jak jedna czynno$¢ moze mie¢ wptyw na cata grupe (1).

Cel: Cwiczenie odruchéw i szybkich reakgji, bycia otwartym i kreatywnym.

Przebieg: Cwiczenie moze by¢ wykonywane w réznych wariantach. Uczestnicy leza, siedza lub
stojg, moga miec¢ otwarte lub zamkniete oczy. Instruktor wedruje po catej sali i co jaki$ czas
dotyka réznych czesci ciata poszczegdlnych oséb, podnosi ich rece, nogi, gtowy. Zadaniem kazdej
dotknietej osoby jest znalezienie dZzwieku - reakcji na dotyk. Z kolei pozostali uczestnicy reaguja
ruchem na dzwiek, ktéry do nich dociera. Impuls przekazywany przez prowadzacego jednemu
uczestnikowi uruchamia dziatanie catej grupy.

Komentarz/Zalecenia

Wydawanie odgtoséw moze by¢ trudne dla niektdrych uczestnikow, nawet jesli ¢wiczy cata grupa.
Zadanie to przynosi jednak wiele uciechy i wyzwala kreatywnosc.

Czas realizacji: kilkanascie minut.

DYKCJA

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie rozwija komunikacje werbalng i niewerbalng (2).
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Cel: Prawidtowa wymowa i artykulacja trudnych stéw i zwrotéw, $wiadome uzywanie przepony.

Przebieg: W ¢wiczeniach dykcyjnych bardzo pomocne sg krétkie wierszyki ze zbitkami spétgtosek,
trudne do wymaodwienia, zmuszajace do starannej artykulacji. Jeden z bardzo wielu przyktadéw
takich kilkuzdaniowych tekstéw to:,chrzest i brzek, zgrzyt i stek, hatas jak w fabryce”. Zadaniem
uczestnikdw jest wypowiedzenie tekstu na rézne sposoby: indywidualnie i grupowo; szeptem,
krzyczac, bardzo gtosno; skaczac na skakance i czotgajac sie; jak wyznanie mitosne lub komunikat
radiowy; na jednym wydechu.

Komentarz/Zalecenia

W ¢wiczeniu dykcji wazne jest uswiadomienie uczestnikom zaje¢, jak funkcjonuje przepona, w czym
réwniez moga pomaoc zabawy. Jedno z najprostszych ¢wiczerh demonstrujacych prace przepony
wykonuje sie lezac na podtodze. Kazdy ¢wiczacy ma na brzuchu ksigzke lub inny przedmiot, ktéry
w czasie oddechu powinien sie unosi¢ do gory.

Czas realizacji: kilkanascie minut.

ETIUDY RUCHOWE

Zastosowanie w obszarach problemowych

W ¢wiczeniu chodzi o skupienie sie na konkretnej czynnosci i na jej starannym, wykonaniu (4),
a w konsekwencji na odkryciu motywacji do dziatania (3) i rozpoznaniu wiasnych mozliwosci (5).

Cel: Dazenie do precyzji i doktadnego wykonywania kazdego zadania.

Przebieg: Cwiczenie odwotuje sie do jednej z najbardziej popularnych metod pracy warsztatowej
- do etiud, czyli krotkich teatralnych scen aranzowanych na zadany temat. W tej zabawie nacisk
potozony jest na ruch, stowo zostaje wyeliminowane. Tematy moga by¢ bardzo rézne, np. czynnosci
zyciowe i praca. Chodzi o to, by ¢wiczacy opracowali bardzo precyzyjne i doktadne sekwencje
ruchowe imitujace wybrane dziatanie, np. ubieranie sie czy sprzatanie. Wazna jest sugestywnos¢
i dostownos¢ przekazu, budowanie etiudy z uwzglednieniem najdrobniejszych szczegétow
i zachowaniem logiki poczatku, srodka i korca sceny. Kazdy z ¢wiczacych prezentuje swoja etiude
grupie, wszyscy razem omawiajg jej wykonanie.

Komentarz/Zalecenia

Bardzo czesto uczestnicy wykonujacy to ¢wiczenie odtwarzajg czynnosci w sposéb mechaniczny
i powierzchowny. Rola prowadzacego i catej grupy jest podpowiadanie im rozwigzan i pomystéw,
ktére doprecyzuja kazdy gest i dziatanie, nadadza im petna wyrazistos¢ i czytelnos¢. Zaréwno
odgrywanie etiud, jak i ich ogladanie pofaczone z oméwieniami maja istotny poznawczy walor.
Umiejetnosci zdobyte w trakcie tej zabawy okazuja sie przydatne w wielu codziennych sytuacjach.
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Cwiczenie warto powtarzac co jaki$ czas, wprowadzajac wciaz nowe, trudniejsze zadania. Dzieki
temu uczestnicy beda stopniowo zyskiwa¢ coraz wiekszg sprawnosc¢ i tatwos¢ budowania etiud
tematycznych i sami beda mogli ocenié wtasne postepy.

Czas realizacji: w grupie kilkunastu oséb ¢wiczenie moze trwac okoto godziny.

HANDLARZE

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa wymaga od uczestnikdw nawigzania bezposredniego, werbalnego kontaktu z wszystkimi
cztonkami grupy (2), pomaga odkry¢ wtasne mocne strony i site oddziatywania na innych (3), przez
€O wzmacnia poczucie pewnosci siebie i poczucie wiasnej wartosci (5).

Cel: Nauka precyzyjnego komunikowania tresci i ksztatcenie umiejetnosci autoprezentaciji.

Przebieg: Wszyscy uczestnicy zabawy stoja w kregu. Ich zadaniem bedzie wcieli¢ sie
po kolei w role wedrownego handlarza i zaoferowa¢ pozostatym swéj towar. Osoba, ktéra wchodzi
w role sprzedawcy, staje w srodku i kolejno zwraca sie do poszczegdlnych uczestnikéw — wedruje
po okregu, poswiecajac kazdemu chwile uwagi. Mozna tez wprowadzi¢ do zabawy pomocniczy
rekwizyt — na przyktad duza torbe czy walizke, ktdéra jest atrybutem odgrywanej roli (pomaga
to wcieli¢ sie w postac). Kazdy sam decyduje, co chciatby sprzedac¢ innym, rodzaj towaru moze
réwniez zasugerowac prowadzacy (na przyktad sprzedajemy przedmioty uzytkowe dostepne
w rzeczywistosci lub wmyslone, czysto fikcyjne). Handlarz stara sie stworzy¢ wiasny, oryginalny
jezyk zachwalania swoich produktéw, aby zacheci¢ jak najwiecej oséb do ich nabycia. Osoby
pozostajace w kregu zadajg pytania, deklaruja chec zakupu lub odrzucaja oferte. Warto, by krotko
uzasadniali swoje decyzje:,Kupuje ten produkt, bo przekonates mnie, ze przyda mi sie w pracy”albo
,Nie podoba mi sie twoja oferta, bo jest podobna do reklam telewizyjnych”. Prowadzacy zapisuje
na tablicy lub arkuszu papieru liczbe oséb, ktére decyduja sie kupi¢ produkty poszczegélnych
sprzedawcoéw, tak by na koncu kazdy mégt oceni¢ swoje dokonania.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie rozwija umiejetno$¢ prezentowania wiasnych racji i uczy dazenia do wyznaczonego
celu. Charakter zabawy mobilizuje do poszukiwania wcigz nowych sposobéw informowania
i perswazji, co jest bardzo przydatne w wielu zyciowych sytuacjach. Uczestnicy, wchodzac w role
handlarza, muszg sie zmierzy¢ z reakcjami innych oséb, stawié czofa ich krytyce, sprostac réznym
wymaganiom. Jesli ¢wiczenie okaze sie zbyt trudne dla niektérych oséb, mozna zaproponowag,
by ,sprzedawaty” swoje towary w parach, badz z pomoca prowadzacego.

Czas realizacji: Cwiczenie — w grupie kilkunastu oséb — moze trwa¢ okoto godziny.




JA1 MUZYKA

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie skupia sie na komunikacji werbalnej i niewerbalnej (2) oraz na wyrazaniu biegunowych
emodji (6).

Cel: Trening czytelnego komunikowania tresci (body language i werbalizacja) oraz oswajanie sie
z réznymi stanami emocji.

Przebieg: Instruktor przygotowuje nagrania trzech lub wiecej fragmentéw muzycznych,
zestawionych na zasadzie kontrastu, oddzielonych krotkimi pauzami. Potowa grupy wykonuje
zadanie, pozostali obserwujg i majg odgadnac sens prezentowanych dziatan - opowiedzie¢,
co zobaczyli. W ¢wiczeniu chodzi o znalezienie ruchu odpowiadajagcego muzyce. Instruktor
podpowiada ¢wiczacym temat, tak by nie styszeli tego odgadujacy, np. jeste$ peten radosci lub
idziesz ulica, pada deszcz. Ten sam temat bedzie ilustrowany ruchem w trakcie zmieniajacych sie
rytméw i klimatéw muzycznych. Tematy moga tez wybiera¢ sami uczestnicy.

Komentarz/Zalecenia

Wystepowanie na ,scenie” moze sie okazac dla niektérych oséb trudnym zadaniem, nawet jesli
beda odgrywac swoje role wsrdd innych uczestnikow. Czesto w takiej sytuacji moze pomédc
dziatanie w parach, dajace wieksze poczucie bezpieczenstwa. Rola muzyki jest dla ¢wiczacych
dodatkowym wsparciem, stanowi zrédto inspiracji, wyznacza rytm improwizowanych dziatan.
Istotnym dopetnieniem ¢wiczenia jest omoéwienie poszczegdlnych prezentacji — lider powinien
zachecic¢ "widzéw” do uwaznego obserwowania prezentacji i wnikliwych komentarzy.

Czas realizacji: okoto pét godziny.

KIM JESTEM?

Zastosowanie w obszarach problemowych
Zabawa jest dobrym sposobem na ¢wiczenie sprawnosci komunikacyjnych (2)
Cel: Trening formutowania mysli i zdobywania potrzebnych informacji.

Przebieg: Prowadzacy ¢wiczenie przygotowuje kilka, kilkanascie zapisanych na karteczkach haset
do odgadniecia. Sg to nazwiska czy tytuty konkretnych oséb lub nazwy zawodéw, na przyktad
krélowa angielska, prezenter telewizyjny. Jeden z uczestnikow zabawy staje lub siada naprzeciw
grupy, wylosowanga karteczke z hastem ma przypieta pod szyja, przylepiona na czole — w takim
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miejscu, by nie mogt przeczytad, co jest na niej napisane. Zabawa polega na odgadnieciu hasta
przez oznaczong tym hastem osobe. Moze ona zadawa¢ pozostatym tylko takie pytania, ktére
pozwalajg na odpowiedzi: ,tak” lub ,nie”, na przyktad: ,Czy jestem mezczyzna?’, ,Czy méj zawdd
wigze sie z polityka?’, itd. W wersji trudniejszej pytania moga mie¢ charakter krétkich etiud
scenicznych, a hasta ograniczone sg tylko do nazw profesji. Wtedy zadaniem odgadujacego jest
mimiczne odgrywanie rél, a reszta grupy moze mu podpowiadac na rézne sposoby.

Komentarz/Zalecenia

Udziat w ¢wiczeniu wymaga samodzielnego kojarzenia i porzadkowania pozyskiwanych informacji
oraz taczenia ich w logiczng catos¢. Potrzebna jest do tego koncentracja. W sytuacji, gdy ktérys
z uczestnikdw ma ktopot z odgadnieciem swojej fikcyjnej tozsamosci, gdy zbyt dtugo nie znajduje
wiasciwej odpowiedzi, lider lub pozostali uczestnicy powinni mu podpowiedzie¢ kierunek
poszukiwan. Warto, by wszyscy cztonkowie grupy sprébowali wejs¢ w role zgadujacego.

Czas realizacji: okoto pot godziny - 45 minut.

KLAUN

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zadanie rozwija spontanicznos¢ i wyobrazZnie i prowadzi do podjecia dziatania (3). Wcielenie sie
w role klauna uczy radzenia sobie z trudnymi uczuciami i sytuacjami — byciem wysmiewanym,
poczuciem obcosci czy innosci (6).

Cel: Aktywizacja uczestnikdw - podjecie niezaleznego dziatania, wykazanie inicjatywy, radzenie
sobie z reakcjami innych.

Przebieg: Warsztat rozpoczyna sie od rozdania uczestnikom rekwizytow — kazdy dostaje sztuczny
czerwony nos do umocowania na twarzy (najlepiej zrobic¢ lub kupi¢ nosy umocowane na gumce).
Powoduje to natychmiastowe zywiotowe reakcje, Smiech, rozluznienie. Prowadzacy moze krotko
opowiedziec¢ o tradycji komedii dell’arte i wystepujacych w niej charakterystycznych postaciach.
Nastepnie przedstawia trzy zasady obowigzujace kazdego klauna w proponowanej grze: 1). Zawsze
policz do trzech, zanim zaczniesz méwic lub dziata¢; 2). Jesli zrobisz jakikolwiek btagd - méwiac lub
dziatajac — powtdrz go trzy razy, a potem o nim zapomnij; 3). Zawsze patrz swojemu rozméwcy
w oczy, nigdy nie odwracaj sie do niego plecami. Aby pomdéc w zapamietaniu tych zasad, lider
demonstruje ich funkcjonowanie w praktyce razem z jednym z uczestnikéw, a potem inicjuje rytuat
narodzin klauna z udziatem wszystkich obecnych, siedzacych w kregu (na przyktad wszyscy licza
do trzech i wydaja z siebie okrzyk). Cata grupa w roli nowonarodzonych klaunéw eksperymentuje
z roznymi sposobami moéwienia i gestykulacji, szukajac wtasnej, oryginalnej ekspresji, nawigzujac
kontakt z najblizszymi sgsiadami. Kolejne zadanie warsztatowe to rozmowa klaunéw w matych




grupach na zadany przez lidera temat, a nastepnie dyskusja w kregu podsumowujaca wspdlne
doswiadczenie.

Komentarz/Zalecenia

Dla wiekszosci uczestnikéw jest to dobra zabawa, ale u niektérych oséb taka forma aktywnosci
wywotuje rezerwe i sprzeciw. Doswiadczenie bycia klaunem moze prowadzi¢ do przetamania
wewnetrznych barier i zahamowan, tak jak opisat to jeden z uczestnikéw zajec:,We mnie dokonata
sie jakas transformacja, ujawnito sie cos nowego, spontanicznie, poza $wiadoma decyzja.”

Czas realizacji: okoto po6t godziny.

KEEBEK

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie pozwala uczestnikom okresli¢ i wypowiedzie¢ wiasne potrzeby oraz towarzyszace im
obawy, co pozwala na realng samoocene (5) i wspiera motywacje do podjecia konkretnych dziatan

(3).
Cel: Konfrontacja ze zmiennymi uczuciami; artykulacja wtasnych potrzeb i ograniczen.

Przebieg: Uczestnicy zabawy siedza przy stole. Instruktor podaje jednej z oséb ktebek wetny (moze
to by¢ réwniez inny przedmiot) i okresla uczucie, z jakim ktebek trzeba przekaza¢ (przeturlac)
siedzacemu obok partnerowi — na przykfad delikatnie, z czutoscia. Wszyscy po kolei koncentruja
sie na tej samej emocji. W nastepnym etapie wedréwki ktebka emocja zmienia sie - chodzi
0 wyrazenie gniewu, ztosci czy agresji. Takze sam ktebek — odpowiednio do podpowiadanych
przez prowadzacego zadan aktorskich — zmienia swoj charakter. Raz jest bardzo ciezki, a raz lekki
jak piérko lub bardzo ruchliwy i niesforny — trzeba nad nim zapanowac, uspokoi¢ go. Ktebek moze
by¢ tez wyimaginowanym zwierzatkiem, z ktérym nawiazuje sie kontakt, moze spetniaé bardzo
wiele rél — dobrze by byly one kontrastowo zestawione, by mobilizowaty do zréznicowanych
dziatan i reakgji.

Komentarz/Zalecenia

W tym ¢wiczeniu przedmiot petni role posrednika w wyrazaniu autentycznych mysli i emocji -
jest swoistym katalizatorem, wptywa na sposéb ekspresji, pomaga lepiej zrozumie¢ mechanizmy
wiasnegofunkcjonowaniawréznychsytuacjach.Cwiczeniemoze mie¢wielewariantéw, wzaleznosci
od celu, jaki stawia sobie prowadzacy. Przedmiot nie musi wedrowac po okregu, uczestnicy moga
go przekazywac dowolnie wybranej osobie, ktérej zadaniem bedzie ustosunkowanie sie do tresci
komunikatu i jego emocjonalnego zabarwienia.

Czas realizacji: kilka - kilkanascie minut.
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MAGICZNY SKLEP

Zastosowanie w obszarach problemowych

Ta zabawa pomaga w rozpoznaniu wtasnych mocnych i stabych stron, co z kolei umozliwia realng
samoocene (5), a takze pozwala sie zmierzy¢ z trudnymi i problematycznymi uczuciami (6).

Cel: Nazwanie i wypowiedzenie gtosno wiasnych potrzeb; ocena gotowosci do zmian;
uswiadomienie sobie koniecznosci pracy nad sobg, wyrzeczen i wysitku.

Przebieg: Cwiczenie ma charakter teatralnej zabawy. Prowadzacy wchodzi w role sprzedawcy
i otwiera symboliczny sklep z umiejetnosciami, cechami, uczuciami, predyspozycjami, na ktére
istnieje zapotrzebowanie wsréd cztonkédw grupy. Materialnym towarem w sklepie sa chusty
badz jakiekolwiek inne przedmioty. Sprzedawca zaprasza uczestnikow — klientéw, by korzystali
z promogji i wyjatkowych okazji, postuguje sie zargonem reklamy, zacheca do zakupow.
Przedstawiony ponizej przyktad — to opis zabawy z udziatem uczestnikéw warsztatu pilotazowego.

- Zapraszam do naszego magicznego sklepu — jestesmy po raz pierwszy w tej czesci Europy! Nasze
towary sg wytacznie markowe i w najlepszym gatunku! Jedyna okazja - tu znajdziecie wszystko,
czego wam potrzeba! Zapraszam! Do sklepu przychodzi pierwszy klient. — Chciatbym kupic
troche mitosci. — Bardzo prosze. Mam mitos¢ w kilku kolorach: czerwona, biata, zétta. Jaka sobie
pan zyczy? — Moze czerwong? — Oczywiscie! A ile tej mitosci dla pana? - Moze dwa metry? — O!
To bardzo duzo, a towar jest drogi. Jaka waluta pan ptaci? - Nienawiscia. — Za dwa metry mitosci
musi pan u mnie zostawic¢ co najmniej dziesie¢ metréw nienawisci. - Dobrze, zgadzam sie. Prosze
uprzejmie. Sprzedawca wrecza klientowi czerwong chuste i pobiera wyimaginowang optate.
Podchodzi nastepna osoba. - Czy moge kupi¢ odwage? — Odwage? Naturalnie! Mam odwage
w kilogramach, catkiem swieza, dzisiejsza dostawa. P6t kilo wystarczy? — Chciatbym kupi¢ troche
wiecej. - Mam w tej chwili pie¢ kilo, ale o ten towar pytato juz dzi$ wiele os6b, wiec moge panu
sprzedac najwyzej kilogram. - To prosze. - A czym pan zapfaci? - Strachem. — Dobrze, kilogram
odwagi kosztuje dziesiec kilo strachu. - To za duzo. To ja sie jednak wycofam, do widzenia. Klient
nie decyduje sie na dokonanie transakcji. Pojawia sie jeszcze kilku kupujacych, wybieraja miedzy
innymi: dobre samopoczucie, wiare w siebie, optymizm, rados¢. Sprzedawca zamyka sklep.
Wszyscy uczestnicy oddajg prowadzacemu chusty — jest to wazne zamkniecie procesu, wyjscie
z r6l, powrét do rzeczywistosci ,tu i teraz”.

Komentarz/Zalecenia

Zabawa w magiczny sklep to improwizowana gra na wielu poziomach, w ktérej prowadzacy
(terapeuta) korzysta ze swojej wiedzy o poszczegdlnych cztonkach grupy. Czesto takze sama grupa
wiacza sie w prace indywidualnych oséb, podpowiadajac im, co mogliby zostawi¢ w sklepie, czego
maja za duzo, lub czego im koniecznie potrzeba w danym momencie. Ostateczna decyzja powinna
jednak zawsze naleze¢ do zainteresowanej osoby, powinna by¢ jej sSwiadomym wyborem. Zabawa
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ma duzy tadunek humoru i spontanicznosci, dzieki czemu grupie fatwiej jest zmierzy¢ sie z duza
intensywnoscig przezycia. Trzeba podkresli¢, ze pomimo swojej lekkiej, zabawowej konwencji,
¢wiczenie gteboko angazuje emocje i konfrontuje z trudnymi zyciowymi problemami. Czesto
zdarza sie, ze te same osoby kilkakrotnie wracajg do sklepu z nowymi zamoéwieniami. Cwiczenie
warto wprowadzi¢ do programu zaje¢, kiedy grupa jest juz zintegrowana, gdy uczestnicy czuja sie
ze sobg bezpiecznie i znaja trenera.

Czas realizacji: okoto godziny.

~Rozmawialismy dtugo o tym, dlaczego niektérzy uczestnicy odwiedzili sklep pare razy, a inni
wcale. Byta to okazja do podzielenia sie lekami i frustracjami i po omoéwieniu ich uczestnicy poczuli
ulge”.

Anja Rozman, instruktorka stowenskiej grupy pilotazowej

~Nasi podopieczni nie sa przyzwyczajeni do tego typu ¢wiczen. Byli niesmiali, ale nie zamkneli sie
w sobie, co byto wielkim sukcesem”.

Ruth Bauer, Barbara Brandt, instruktorki niemieckiej grupy pilotazowej

MARIONETKA

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie rozwija wspdtprace i wzajemne zaufanie, uczy reagowania na zewnetrzne impulsy (1).
Cel: Trening podporzadkowania sie regutom i warunkom wynikajacym z nowej zyciowej sytuaciji.
Przebieg:

Zabawa nawiazuje do sztuki animowania tradycyjnej marionetki. Pierwszy etap ¢wiczenia -
to praca w parach. Potowa uczestnikdw siedzi na ziemi, stara sie rozluzni¢ cate ciato i uczynic
je catkowicie bezwtadnym. Do ndg i rak siedzacych oséb przywiazuje sie sznurki. Zadaniem
pozostatych uczestnikéw jest ,ozywienie” - uruchomienie siedzacych kolegéw poprzez delikatne
pociaganie za sznurki. Po jakim$ czasie nastepuje zamiana rél w parach. W drugiej czesci zabawy
sznurki nie sg potrzebne. Wszystkie osoby stajg sie marionetkami. Najpierw sg uspione, potem
reaguja ruchem na impulsy muzyczne czy dzwiekowe, wykorzystujac doswiadczenia animacyjne
z poprzedniego etapu.

Komentarz/Zalecenia

Niektorzy uczestnicy moga sie czu¢ nieswojo ze sznurkami przywigzanymi do rak i nég.
Moga wtedy sami zadecydowac, by sznurek byt przywigzany na przyktad tylko na jednej rece.
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W sytuacji wyraznego oporu wobec takiej formy zabawy, mozna zaproponowac animowanie
za posrednictwem gestow — wtedy ,marionetki” reaguja na ruch reki swojego animatora.

Czas realizacji: okoto p6t godziny.

NIC CI NIE GROZI

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie wymaga bliskiej wspotpracy z partnerem (1). Wejscie w role lidera wzmacnia poczucie
odpowiedzialnosci uczestnikdéw i ich pewnos¢ siebie (3,5), pomaga réwniez przetamac lek przed
niecodzienng sytuacja i nowym wyzwaniem (6).

Cel: Przygotowanie do samodzielnego i odpowiedzialnego dziatania w zespole.

Przebieg: Uczestnicy dobierajg sie dwodjkami. W kazdej ¢wiczacej parze jedna osoba - X"
zamyka oczy. Jego partner - ,Y” przyjmuje na siebie role przewodnika, ktéry ma bezpiecznie
poprowadzi¢ niewidzacego po catej sali zapetnionej przeszkodami: przewréconymi krzestami,
lezacymi w réznych miejscach przedmiotamii innymi poruszajagcymi sie uczestnikami zabawy.,Y" -
pozostajac zawsze bardzo blisko , X" — szeptem przekazuje mu instrukcje: do przodu, stop, w lewo,
wolniej, itd. W innym wariancie tego ¢wiczenia stowne komendy moga by¢ zastapione dotykiem
dtoni, ktéra ,Y” ktadzie na plecach X" Odjecie dioni oznacza ,stop’, przesuniecie jej na lewe ramie
- W lewo’, zwiekszenie lub zmniejszenie nacisku - ,szybciej” lub ,wolniej’, itd. Po kilku minutach
prowadzacy zarzadza zamiane rol w parach, a w dalszej czesci ¢wiczenia moze poprosic, by kazdy
znalazt innego partnera i powtoérzyt dziatania.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie moze by¢ stosowane na réznych etapach pracy z grupa. Kiedy wykonuje sie
je w nowym zespole, uczestnicy maja trudniejsze zadanie, muszg pokonac lek i niepewnos¢,
wynikajace ze znalezienia sie w catkiem nowych okolicznosciach. Przypomina to wiele sytuacji,
z jakimi spotykamy sie w codziennym zyciu. Natomiast w pozniejszej fazie procesu grupowego
udziat w ¢wiczeniu utrwala i wzmacnia pozytywne doswiadczenie zaufania i odpowiedzialnosci
za innych. Wazne jest, by prowadzacy zwracat szczegdlng uwage na bezpieczny przebieg dziatan.

Czas realizacji: okoto pot godziny.

W realizacji ¢wiczenia pomocne moze by¢ zastoniecie oczu uczestnikom - bedzie to dla nich
bardziej realnym doswiadczeniem”.

Veronica Estrada, instruktorka hiszpanskiej grupy pilotazowej




OBRAZY

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie ma charakter zespotowy (1), stuzy okresdleniu i ujawnieniu potrzeb, pragnien, planow
i marzen uczestnikéw, co w konsekwencji umacnia ich motywacje do konkretnego dziatania (3).

Cel: Refleksja nad wyborem zawodu, dalszej $ciezki edukacyjnej czy nad innymi mozliwosciami
zdobywania wiedzy i umiejetnosci.

Przebieg: Na grupe czekaja roztozone na stole arkusze biatego papieru, kolorowe czasopisma,
nozyczki, klej. Zadaniem uczestnikdéw jest stworzenie plakatow - kolazy ilustrujacych ich
wyobrazenia o wiasnym zawodowym rozwoju. Wszyscy pracuja razem, kazdy moze dodac
swoj graficzny element do wspdlnego obrazu. Wyciete z gazet twarze, stowa, figury, fragmenty
krajobrazéw ukfadaja sie w symboliczne konfiguracje, ujawniajace rézne sposoby myslenia i rézne
wizje. Na zakoriczenie kazdy wskazuje dodane przez siebie elementy i wyjasnia ich sens.

Komentarz/Zalecenia

Tworzenie wspdlnej plastycznej pracy jest specyficznym rodzajem dialogu pomiedzy uczestnikami.
Pozwala na wymiane réznych punktéw widzenia, fantazji i wyobrazen. W innym wariancie
¢wiczenia, kazdy uczestnik moze stworzy¢ swéj wtasny obraz.

Czas realizacji: okoto godziny.

OTO KU

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa pozwala uczestnikom poznac sie nawzajem i zaprezentowac witasng kreatywnos¢ (1,5),
stuzy takze rozwijaniu werbalnych i niewerbalnych umiejetnosci komunikacyjnych (2).

Cel: Stymulowanie wyobrazni i pobudzenie do aktywnosci ruchowej.

Przebieg: Prowadzacy zajecia ktadzie na srodku sali kij od szczotki (moze to by¢ dowolny przedmiot)
i okresla zadanie: sprobujmy sobie wyobrazi¢, czym moze stac sie kij w teatralnych dziataniach.
Wszyscy uczestnicy zabawy wedruja po catej przestrzeni — kazdy we wtasnym rytmie, w réznych
kierunkach, towarzyszy im muzyka. Gdy kto$ ma pomyst - podnosi kij i aranzuje teatralng scene
(kij okazuje sie na przyktad wiostem, batuta, oszczepem). Zadaniem pozostatych uczestnikéw
jest odgadniecie funkcji przedmiotu. W innym wariancie ¢wiczenia cata grupa moze wiaczyc¢ sie
do dziatan na zaproponowany temat; jesli wiec kij w rekach gtéwnego bohatera jest oszczepem,
to pozostali uczestnicy wcielaja sie w role kibicow na stadionie sportowym.
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Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie stymuluje aktywno$¢ uczestnikow, ktérzy wzajemnie sie inspiruja — kazda kolejna
propozycja tworczego wykorzystania przedmiotu pobudza inne osoby, wywotuje wiele skojarzen
i mobilizuje do szukania nowych pomystéw. Warto zachecic¢ grupe do wspélnych improwizowanych
dziatan wokét propozycji indywidualnych oséb - takie spontaniczne akcje maja pozytywny wptyw
na integracje zespotu i przydaja sie w codziennych sytuacjach, gdy potrzebny jest refleks i szybkos¢
dziatania.

Czas realizacji: kilkanascie minut lub dtuzej, jedli uczestnicy wykaza sie duzg inwencjag
i pomystowoscia.

PIOSENKA BEZ StOW

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie ma charakter integracyjny, uczestnicy dziataja wspoélnie (1), musza by¢ skoncentrowani,
by zapamietac i powtdrzy¢ stowne i ruchowe sekwencje (4).

Cel: Trening pamieci i nauka koordynacji jednoczesnych dziatan.

Przebieg: Grupa uczy sie prostej piosenki, Spiewa jg kilkakrotnie. Nastepnie poszczegdlne stowa
zastepowane sg kolejno gestami — $piew przeplata sie z dziataniem. Ostateczna wersja piosenki
to tylko gesty. Na zakonczenie ¢wiczenia mozna wrdéci¢ do wersji wyjsciowej — wszyscy wspolnie
$piewaja piosenke. Wykonanie ¢wiczenia wymaga koncentracji, zapamietania, jaki gest odpowiada
poszczegolnym stowom i jaka jest kolejnos¢ ruchéow. Zabawa ma tez charakter integracyjny,
zaktada zespotowg aktywnos¢, zsynchronizowanie dziatarh wszystkich uczestnikow

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie moze sprawiac¢ trudno$¢ uczestnikom, ktérzy maja ktopot z ekspresjg gtosowa, cho¢
wspolne dziatanie catej grupy pomaga przezwyciezy¢ wewnetrzny opér i bariery. tatwiejsza
wersjg jest recytacja wiersza. Mozna te zabawe potraktowac jako wstep do rozmowy wiasnie
na temat trudnosci, z jakimi spotyka sie kazdy cztowiek podejmujacy nowe, zwtaszcza nietypowe,
wyzwanie. Dzieki wymianie wrazen i doswiadczen w grupie, poszczegélnym osobom bedzie
fatwiej zaakceptowad wiasne ograniczenia i stabosci i zyskac wiekszg pewnos¢ siebie

Czas realizacji: okoto pé6t godziny.




PREZENTACIJE

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie stuzy doskonaleniu komunikacji werbalnej (2), pozwala nazwa¢ i wypowiedzie¢ osobiste
potrzeby, watpliwosci, pragnienia, odstoni¢ przed innymi cztonkami grupy swoje mocne i stabe
strony (3, 5, 6).

Cel: Integracja grupy, ksztatcenie umiejetnosci autoprezentaciji.

Przebieg: Jest to popularny i bardzo praktyczny sposéb narozpoczecie pracy znowa grupa, w ktorej
uczestnicy nie znajg sie nawzajem. Wszyscy ¢wiczacy maja dziesie¢ minut na przedstawienie sie
sobie w parach. Najpierw méwi jedna osoba, a druga stucha, starajac sie zapamietac jak najwiecej
szczegotdéw. Po pieciu minutach nastepuje zamiana rél. Chodzi o podanie bardzo réznych
informacji — takich, ktére uwazamy za wazne, najlepiej nas charakteryzujace, i ktére chcemy
ujawni¢. Kolejny etap zabawy to prezentacje kazdej pary — uczestnicy mowig w imieniu swojego
partnera, w pierwszej osobie, na przyktad: ,Mam na imie Marek, wtasnie skonczytem 25 lat, mam
dwie mtodsze siostry, moja pasjg sa rowery. Potrafie je naprawiac i znam wszystkich kolarskich
mistrzow na swiecie. Od dwdch lat nie mam pracy i to jest moj gtéwny problem. Szukam dla siebie
jakiegos ciekawego kursu zawodowego, zeby zdoby¢ nowe kwalifikacje”.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie jest przydatne zwtaszcza w pracy z osobami, ktérym trudno méwic o sobie i wypowiadac
sie w wiekszej grupie. Praca w parach zapewnia wieksza intymnosc i sprzyja otwartemu wyrazaniu
mysli i trudnych emocji. Technika moze by¢ stosowana takze w grupach, ktére juz sie dobrze znaja.
Zmienia sie wtedy charakter podawanych informacji - dotycza one na przyktad oceny sytuacji
w zespole na danym etapie, wyrazaniu potrzeb i obaw, refleksji nad zrealizowanymi zadaniami.

Czas realizacji: okoto 40 minut — godziny.

RYSUNKI

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie macharakterzespotowy iwymagabliskiego, fizycznego kontaktu (1), a takze koncentracji,
uwagi i dyscypliny (4). Stuzy oswajaniu sie z nietypowa sytuacjq i pewnym dyskomfortem (6).

Cel: Trening komunikacji niewerbalnej i cierpliwosci.

Przebieg: Prowadzacy zajecia przygotowuje kilka prostych rysunkéw na kartkach, na przykfad
dom, stonce, kwiat (mozna zaproponowad nieco bardziej skomplikowane obrazki). Uczestnicy
ustawiajg sie w szeregu, jeden za drugim - duza grupe warto podzieli¢ na dwa lub trzy podzespoty.
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Osobie stojacej na koncu szeregu instruktor rysuje palcem na plecach jeden z przygotowanych
wczesniej obrazkéw. Uczestnicy zabawy kolejno odwzorowujg na plecach osoby poprzedzajacej
ich w szeregu ten sam obrazek, ktéry zostat narysowany na ich wiasnych plecach - tak jak go
,zobaczyli”i zapamietali. Pierwsza osoba w szeregu rysuje swoj rysunek na czystej kartce papieru
lub na tablicy. Ten koncowy obrazek poréwnuje sie z wersjg wyjsciowa.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie moze wywotywac czasem reakcje sprzeciwu spowodowane lekiem przed dotykiem, ale
rownoczesnie budzi ciekawos¢, ktdéra pomaga przezwyciezy¢ trudne emocje. Zazwyczaj rysunek
koncowy zasadniczo rézni sie od wersji oryginalnej, co jest punktem wyjscia do rozmowy o tym,
jak rézny jest odbior rzeczywistosci poprzez zmysty u poszczegolnych osob.

Czas realizacji: kilkanascie minut.

SIEC

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie pomaga przetamac lek, oswaja z grupg i buduje wzajemne zaufanie, co wspiera
integracje zespotu i kreuje atmosfere bezpieczenstwa (1).

Cel: Trening pokonywania wewnetrznych oporéw i ograniczen.

Przebieg: Uczestnicy tworzg symboliczng sie¢, stajgc w poétkolu na jednym koricu pomieszczenia
i trzymajac sie mocno za rece. Dwie osoby przyjmuja na siebie role ,fowcéw” i stajg we wnetrzu
kregu, natomiast ochotnik zajmuje miejsce po przeciwnej stronie sali. Jego zadaniem jest
przebiec przez pokoj z zamknietymi oczami. Uczestnicy tworzacy sie¢ zapewniajg mu ochrone
przed wpadnieciem na $ciane, a ,fowcy” chwytajg go, gdy pokona wieksza czes¢ drogi. Wszyscy
uczestnicy kolejno podejmujg probe biegu.

Komentarz/Zalecenia

Udziat w ¢wiczeniu moze by¢ dla wielu oséb trudny. Bieg z zamknietymi oczami wymaga
przezwyciezenia naturalnego w tej sytuacji leku. Takze role ,fowcédw” wigza sie z pewnym ryzykiem
(zachowanie biegnacych moze by¢ nieprzewidywalne), potrzebny jest w nich refleks i wyczulenie
na reakcje ¢wiczacych.

Czas realizacji: kilkanascie minut.

,Uczestnicy byli bardzo zmotywowani do udziatu w zabawie. Wiekszosci z nich udato sie
zrelaksowac i pokonac lek”.

Anja Rozman, instruktorka stowenskiej grupy pilotazowej
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SOBOWTORY

Zastosowanie w obszarach problemowych

Cwiczenie stuzy refleksji nad indywidualnymi umiejetno$ciami, talentami i predyspozycjami (3,
5) daje réwniez uczestnikom mozliwos¢ wyrazenia uczu¢, marzen i fantazji oraz powiedzenia
o swoich problemach, lekach i ograniczeniach (6).

Cel: Ksztatcenie umiejetnosci samooceny i autoprezentacji

Przebieg: Grupa ma do dyspozycji r6zne materiaty — szary papier, tkaniny, przedmioty codziennego
uzytku, stare gazety, pudetka tekturowe, folie, plastikowe butelki, fragmenty garderoby. Kazdy
uczestnik probuje zbudowac z nich lalke — swojego sobowtéra. Przez okoto pét godziny uczestnicy
pracuja indywidualnie - tworza figury, sprawdzajg mozliwosci ich animacji, przygotowuja krétka
etiude na zaproponowany przez prowadzacego temat. Moze to by¢ na przyktad pokazanie siebie
w czasie wymarzonej podrézy, wizja swojego miejsca w pracy za pie¢, dziesiec lat lub wyobrazenie
idealnej postaci, jaka chciatoby sie by¢. Prowadzacy pomaga tym, ktérzy maja ktopoty z praca
manualna, ktérym brakuje pomystu. Kiedy wszyscy sg gotowi, nastepujg indywidualne prezentacje.
Kazdy z uczestnikéw przedstawia scenke, w ktérej gtdwnym bohaterem jest lalka reprezentujaca
jego samego. Po kazdej prezentacji grupa ma mozliwos¢ zadawania pytan, dzielenia sie swoimi
wrazeniami. Sobowtérami moga byc¢ rowniez inne formy plastyczne — na przyktad kazdy uczestnik
moze stworzy¢ collage lub plakat, ktére przedstawi grupie i wyjasni ich znaczenie.

Komentarz/Zalecenia

Zajecia warto rozpocza¢ od pokazania grupie kilku gotowych lalek z réznych materiatéw
i wyjasnienia, jak zostaty wykonane. Osmieli to i zacheci uczestnikéw do stworzenia witasnych,
prostych figur. Odwotanie sie do wizualnego przekazu bardzo pomaga w wyrazaniu istotnych,
czesto bardzo osobistych myslii emocji. Jezyk ksztattéw i koloréw — jezyk teatru jest metaforyczny,
wywotuje wiele skojarzen, pozwala gtebiej wnikna¢ w istote rzeczy. Bardzo wazna jest ta czes¢
¢wiczenia, w ktérej kazdy uczestnik otrzymuje informacje zwrotna od grupy, gdy moze dookresli¢,
uzupetnié swoja prezentacje. Dlatego prowadzacy powinien mobilizowa¢ uczestnikéw do dyskusji
i wymiany mysli. Cwiczenie dobrze sprawdza sie na poczatku procesu grupowego, gdyz daje
uczestnikom mozliwos¢ ,ukrycia sie” za stworzong postacia. Z kolei w sytuacji, gdy grupa jest juz
dobrze zintegrowana, informacje zwrotne, jakie otrzymuje kazdy uczestnik bazuja na wspdlnych
doswiadczeniach i wiedzy o poszczegdlnych cztonkach grupy.

Czas realizacji: Okoto péttorej godziny.
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TRZY KROKIDO TYtU

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa wymaga zaufania do partnera, warunkiem osiggniecia celu jest wspotdziatanie, wzajemne
dostosowanie sie do siebie ¢wiczacych oséb, stymulowane jest poczucie odpowiedzialnosci
za innych (1). Rébwnoczesnie gra stuzy oswajaniu sie z trudnymi emocjami — przede wszystkim
z lekiem, jaki wywotuja nowe, nieznane okolicznosci (6).

Cel: Przetamywanie barier i oporéw przed sytuacjami odbiegajacymi od utrwalonych schematéw
i zachowan.

Przebieg: Uczestnicy dobierajg sie dwodjkami — kazda para ma wokoét siebie niewielkg wolng
przestrzen. Cwiczacy podaja sobie w parach receizamykajg oczy. Na hasto prowadzacego roztaczajg
dtonie i robia trzy kroki w tyt — z reka wciaz wyciagnieta do przodu. Zatrzymuija sie, a nastepnie
prébuja wrdéci¢ do pozycji wyjsciowej tak, by ich rece ponownie sie ztgczyly. To samo ¢wiczenie
wykonuja, zaczynajac od objecia partnera. Na hasto prowadzacego rozluzniaja uscisk i cofajg sie,
utrzymujac ramiona wzniesione do goéry. Potem préba powrotu. Warto zacheci¢ uczestnikéw,
by kazda para wykonata poszczegdlne warianty ¢wiczenia pare razy, dobrym pomystem jest tez
kilkakrotna zmiana partneréw. W grupowym wariancie ¢wiczenia wszyscy uczestnicy stojg w kole
z jedna reka wyciggnieta do przodu tak, by stykaty sie ich palce. Z zamknietymi oczami odchodza
do tytu, a nastepnie prébuja trafi¢ dlorimi w to samo miejsce.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie moze sie okaza¢ trudne dla niektérych oséb, jednak przezwyciezenie wtasnych obaw
i doswiadczenie wsparcia partnera/grupy daje mocny impuls do odwaznego podejmowania
nowych wyzwan. Rola prowadzacego jest umiejetne mobilizowanie szczegdlnie opornych
uczestnikdédw i zapewnienie im poczucia bezpieczenstwa. Osoby biorace udziat w warsztacie
pilotazowym chetnie dzielity sie swoimi wrazeniami po wykonaniu tego ¢wiczenia. U wszystkich
pojawit sie lek, ze dziatanie z zamknietymi oczami spowoduje zagrozenie: ,Batam sig, ze usigde
na ziemi, ze sie przewréce”. , Wydawato mi sig, ze jest co$ za mna z tytu, ze sie potkne”. Uczestnicy
byli dumni, ze udato im sie przetamac lek, a rébwnoczesnie rozbawieni faktem, ze to dziatanie
wywotato u nich tyle emodji.

Czas realizacji: kilkanascie minut.




GRY GRUPOWE

Psychodramatyczne gry grupowe stanowia atrakcyjng propozycje pracy nad wieloma zadaniami
w terapii i edukacji. Dzieki swojej teatralnej i zabawowej formie utatwiajg wyrazanie uczuc i potrzeb,
pomagaja przezwyciezy¢ nie$miatos¢, strach przed grupa, osobowosciowe blokady. Sg szczegdlnie
przydatne w zdobywaniu umiejetnosci komunikacyjnych — uczg, jak porozumiewac sie z innymi i jak
zaprezentowac wtasne zdanie, stanowisko — wiasny swiat. Dzieki temu wzmacniajg pewnos¢ siebie
i wiare we wtasne sity uczestnikéw. Kilka przedstawionych ponizej pomystéw na wspélne dziatanie
grupy moze byc¢inspiracja do twdrczego eksperymentowania z r6znymi tematamii konwencjami. Statg
zasadg gier grupowych pozostaje aranzowanie wyimaginowanej przestrzeni oraz improwizowane
odgrywanie rél w obrebie ustalonego (przez terapeute/instruktora badz przez catg grupe) kontekstu
tematycznego.

o 0 0 4
Iﬁ\vlnl CHARAKTERY

Zastosowanie w obszarach problemowych

Gra uczy w pierwszym rzedzie podstawowych regut wspétpracy (1), jest tez zorientowana
na ¢wiczenie umiejetnosci komunikacyjnych (2). Dodatkowo oswaja z sytuacja, w ktérej zderzajg
sie rézne postawy i typy zachowan, co wymaga kontrolowania wtasnych emocji, temperamentu
i zachowan (6).

Cel: Integracja grupy; osiggniecie kompromisu i wspélne zrealizowanie zadania.

Przebieg: Prowadzacy rozdaje uczestnikom rézne fragmenty garderoby, na przyktad kapelusze,
czapki, szaliki lub po prostu wstazki w kilku kolorach. Wyjasnia, ze kazdy kolor ma inne znaczenie,
okresdla inng ceche charakteru, przyktadowo: czerwony — to optymizm, a niebieski — pesymizm;
z6Mty — pracowitos¢, a biaty — lenistwo; zielony — wybuchowos¢, a czarny — stoicki spokdj. Kazda
z 0s6b moze zosta¢ obdarzona jednym lub kilkoma charakterystycznymi przymiotami, ktére
beda determinowac jej dziatania podczas zabawy. W grze moga sie wiec pojawi¢ na przykfad
stuprocentowy len (jedna cecha) lub pracowity i wybuchowy optymista (trzy cechy). Uczestnicy
potrzebuja chwili czasu, by zapamietaé nadane im cechy charakteru i oswoic sie z nimi. Umowna
przestrzenia gry jest sala konferencyjna, w ktérej kolejno pojawiaja sie poszczegdlne osoby,
zaproszone na bardzo wazne spotkanie. Ich zadaniem jest przedyskutowanie pomystu wydania
europejskiej ksigzki kucharskiej (moze to by¢ réwniez jakakolwiek inna idea) i sporzadzenie spisu
tresci takiego wydawnictwa (uczestnicy majg do dyspozycji duzy arkusz papieru oraz otéwki,
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dtugopisy, kredki). Kazda z oséb stara sie zachowywac zgodnie z przypisanym sobie kolorem-
charakterem, szuka dziatan typowych, wyrazistych, jednoznacznych - buduje swoja postac,
a rownoczesnie wchodzi w interakcje z pozostatymi osobami, reaguje na ich dziatania, usituje
posuwac akcje do przodu. Rolg prowadzacego — moderatora jest doprowadzenie do realizacji
wyznaczonego zadania, pogodzenia sprzecznosci i szukania konstruktywnych rozwiazan (role
te moze odgrywac takze ktdrys$ z uczestnikéw, moga to by¢ dwie lub trzy osoby). Na zakoriczenie
gospodarz konferencji zaprasza wszystkich do Swietowania sukcesu i osiggnietego kompromisu.
Warto w tym momencie zaaranzowac przyjecie (moze by¢ potaczone z przerwa na kawe
i poczestunek).

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie ma zwykle bardzo dynamiczny charakter, obfituje w konfrontacje, moze przebiega¢
chaotycznie i wywotywac bardzo zywiotowe emocje. Dlatego szczegdlna role ma tu prowadzacy,
ktéry jest odpowiedzialny za kontrolowanie catego procesu. Powinien znalez¢ ,ztoty Srodek”
pomiedzy pozostawieniem uczestnikominicjatywyidecyzyjnosciaumiejetnyminterweniowaniem
dla unikniecia zbyt ostrych star¢. Wazne jest, by udato sie ustali¢ wspolne stanowisko, choc¢by
w niewielkim zakresie.

Czas realizacji: okoto godziny lub diuzej.

° 0
MIASTECZKO Iﬁ\vw

Zastosowanie w obszarach problemowych

+

Zabawa stuzy przede wszystkim zdobyciu umiejetnosci pracy w grupie (1) oraz treningowi
komunikacji werbalnej (2). Moze by¢ réwniez przydatna w ukierunkowaniu na konkretne zadania
do realizacji w obszarze doskonalenia zawodowego (4).

Cel: Integracja grupy; okreslenie zainteresowan zawodowych i edukacyjnych; aktywizacja —
samodzielne poprowadzenie czesci zabawy (,wizyty”).

Przebieg: Prowadzacy wyjasnia zasady ¢wiczenia. Chodzi w nim o wspdlne ,zbudowanie” miasta,
w ktérym kazdy uczestnik okresli wtasne miejsce. Mozna zacza¢ od wytyczenia kilku waznych
punktéw w przestrzeni sali — na przykfad zaznaczy¢ centralnie potozony skwer czy plac z kilkoma
fawkami (materace), gdzie mieszkaricy moga sie spotykac po pracy oraz wytyczy¢ gtowne ulice.
Pierwsza cze$¢ zabawy to dziatania indywidualne — uczestnicy szukaja dla siebie odpowiedniego
miejsca w granicach miasta i tworza swoje obiekty — domy, biura, zakfady pracy. Wykorzystuja
wszelkie dostepne w sali sprzety, rekwizyty, chusty. Porozumiewaja sie miedzy soba, wyjasniaja,




co kazdy robi, jakie miejsce tworzy. Po kilkunastu minutach prowadzacy zatrzymuje dziatania
i prosi, by kolejno kazdy z uczestnikéw przedstawit innym w kilku stowach swoje miejsce.
Na przyktad: - Ja zbudowatem cukiernie, ktéra miesci sie w jednopietrowym budynku z tarasem.
Otoczona jest ogrodem i lezy tuz obok gtéwnego placu. Pracuje tu jako pomocnik cukiernika. Albo:
- M6j budynek to szkota zawodowa. Latwo do niej trafi¢, bo jest na koricu gtéwnej alei, obok parku
miejskiego i ma jaskrawy, z6tty kolor. Jestem nauczycielem matematyki. Nastepny etap zabawy
to wizyty wszystkich mieszkancéw kolejno u kazdego uczestnika. Cata grupa wedruje od jednego
miejsca do drugiego, w kazdym jest przyjmowana przez gospodarza, ktéry oprowadza po swoim
obiekcie, opowiada o swojej pracy. Zabawe moze zakoriczy¢ spotkanie wszystkich mieszkancéw
na gtéwnym placu miasta. Moze ono miec¢ charakter pikniku lub tanecznej zabawy - wazne jest,
by stworzy¢ atmosfere relaksu, odprezenia.

Komentarz/Zalecenia

W tym d¢wiczeniu wazna jest kreatywnos¢ i spontaniczno$¢ uczestnikéw. taczy ono dwie
formy pracy - indywidualng i zespotowa. Kazdy z uczestniczacych w zabawie ma mozliwos¢
pokazania innym swoich zainteresowan, pasji czy faktycznych umiejetnosci. Jest tu réwniez
miejsce na fantazje, na wyobrazenie sobie siebie samego w nowej sytuacji, w wymyslonych,
nawet nieprawdopodobnych okolicznosciach. Ten aspekt ma dla wielu 0séb istotne znaczenie,
gdyz poszerza granice ich realnej rzeczywistosci (w psychodramie tak zwana ,rzeczywistosc¢
poszerzona”). Pozwala mysle¢ o sobie z wiekszg otwartoscig na zmiane, zobaczy¢ siebie w nowej
spotecznej roli.

Cwiczenie moze mie¢rézne warianty w zaleznosci od konkretnych potrzeb programu edukacyjnego
czy terapeutycznego. Zamiast budowania miasta mozna wspdlnie stworzy¢ wielofunkcyjne
miejsce pracy, na przyktad kuchnie, gdzie znajdujg sie stanowiska réznych ,fachowcéw”. Kazdy
z nich opowiada o swoich obowigzkach, o trudnosciach, z jakimi musi sobie radzi¢, a takze
o ciekawych i satysfakcjonujacych stronach wykonywanego zawodu.

Czas realizacji: okoto poéttorej godziny.

,Cwiczenie przebiegato sprawnie i w dobrej atmosferze. Uczestnicy byli bardzo zaangazowani
i kreatywni. Na koniec stworzyli wspaniate miasto”.

Anja Rozman, instruktorka stowenskiej grupy pilotazowej
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ORGANIZM %'w

Zastosowanie w obszarach problemowych

Zabawa uczy wspétdziatania z innymi (1), pomaga tez odkry¢ wtasng wyjatkowosc¢ i indywidualne
miejsce w grupie (5).

Cel: Integracja grupy; refleksja nad wtasnym miejscem w zespole;

Przebieg: Zadaniem uczestnikéw jest wspolne stworzenie zywego organizmu. Prowadzacy moze
sprecyzowa¢, ze chodzi o organizm ludzki, lub pozostawi¢ decyzje grupie - jej wybor moze pas¢
na rosline czy zwierze. Uczestnicy maja chwile na zastanowienie sie, jaka czescig organizmu
(grupy) czuja sie w danym momencie. Tworzenie organizmu powinno sie zacza¢ spontanicznie —
jeden z ochotnikéw ustawia sie w pozie charakteryzujacej jego stan i funkcje. Nastepnie wyjasnia
innym, co w ten sposéb reprezentuje, wyraza. Na przyktad: — Ja jestem prawym uchem. Stysze
wszystko, co sie dzieje dookota. Czasem stysze zbyt duzo. Kto$ nastepny znajduje dla siebie
miejsce w odpowiednim potozeniu wzgledem ucha i przedstawia sie: — Ja jestem lewa reka. Nic
mi nie wychodzi, zawsze wszystko psuje, do niczego sie nie nadaje. Kolejne osoby zajmuja swoje
pozycje, starajac sie respektowac proporcje i ksztatt tworzonego organizmu. Kiedy wszyscy znajda
juz swoje miejsca, prowadzacy prosi, by kazdy jednym zdaniem lub jednym stowem okreslit, jak
sie czuje.

Drugi etap gry to stworzenie organizmu w ten sam sposob, ale tym razem wedtug innego
kryterium. Uczestnicy wybieraja te czesci organizmu, ktérymi chcieliby byc¢.
Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie ma cenny poznawczy walor — pomaga uczestnikom rozpoznaé, okresli¢ i ujawni¢ emocje
(pozytywne i negatywne) zwigzane z byciem w grupie. Odnosi sie réwniez do szerszego kontekstu
funkcjonowania w réznych spotecznych sytuacjach i kontekstach (w $rodowisku rodzinnym,

w pracy). Technike mozna stosowac na wszystkich etapach procesu grupowego. W zaleznosci
od momentu rozwoju grupy bedzie ono miato inne funkcje i znaczenia.

Czas realizacji: godzina - pottorej godziny.

W trakcie tego ¢wiczenia jeden z naszych uczestnikow, ktéry jest WIELKIM introwertykiem usiadt
w srodku tworzonego obrazu i oswiadczyt,Jestem sercem. Jestem tygrysem!”

Ruth Bauer and Barbara Brandt, instruktorki niemieckiej grupy pilotazowej




o 0 0 4
lmvw ZDALNE STEROWANIE

Zastosowanie w obszarach problemowych

W ¢wiczeniu indywidualne dziatania uczestnikow musza by¢ zsynchronizowane z zachowaniem
innych (1), co wymaga nawigzania werbalnej komunikacji i uzgodnienia stanowisk (2). Symulacja
zaskakujacych okolicznosci motywuje do poszukiwania rozwigzan, wychodzenia z impasu (3)
i do dziatania ukierunkowanego na konkretny cel (4).

Cel: Trening radzenia sobie z trudnosciami i podejmowaniem decyzji.

Przebieg: Zabawa odwotuje sie do powszechnej wiedzy o specyfice miejsc i charakterystycznych
zachowaniach ludzkich wynikajacych z réznych sytuacji i uwarunkowan. Obejmuje rownoczesne
dziatania catej grupy. Prowadzacy jest swoistym narratorem budowane;j historii, opisuje kolejne
fazy aranzowanej sytuacji, a uczestnicy staraja sie zachowywac¢ adekwatnie do jego propozycji.
Przyktadowy rozwdj wydarzen: Wyobrazmy sobie, ze stoimy na przystanku autobusowym.
Jest bardzo zimno, dookofa lezy $nieg. Czekamy na spézniony autobus, nawigzujemy rozmowe
z osobami stojagcymi obok. Wreszcie podjezdza autobus, do ktérego wsiada cata grupa — jedziemy,
rozmawiamy z wspétpasazerami, reagujemy na wyimaginowane krajobrazy, ktére przesuwaja sie
za oknem. Autobus wjezdza do podziemnego tunelu, nagle gasnie $wiatto, nie mozna otworzy¢
drzwi, jesteSmy uwiezieni. Albo: kierowca zawozi nas na plan filmowy i okazuje sie, ze jestesmy
grupa statystébw w scenie batalistycznej. Role prowadzacego zabawe moze odgrywac ktérys
z uczestnikéw lub kolejno wszyscy bioragcy udziat w zabawie zamieniajg sie w narratoréw
wymyslanej historii. Zamiast scenerii zimowej mozna zatozy¢, ze — przeciwnie — mamy upalny
dzien. Zamiast przystanku autobusowego jako miejsce spotkania mozna wybra¢ na przyktad
bezludna wyspe, na ktoérej spotka sie kilka zatdég zatopionych statkéw i gdzie rozbitkéw zaskoczy
wiele niespodzianek. Zadaniem uczestnikéw jest zawsze dziatanie zmierzajace do przezwyciezenia
napotykanych przeszkéd i trudnosci.

Komentarz/Zalecenia

Cwiczenie jest zorientowane na aktywizacje uczestnikéw, zmobilizowanie ich do podejmowania
samodzielnych krokéw, nawigzywania relacji i wspotpracy. Wchodzenie w ciggle nowe,
nieoczekiwane sytuacje wymaga spontanicznosci i elastycznosci. Uczestnicy w trakcie dziatan
naocznie przekonuja sie, czy ich decyzje i wybory przynosza pozadany rezultat. Pozostajac
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w przestrzeni gry, moga bezpiecznie eksperymentowac z ré6znymi pomystami i rozwigzaniami.
Natomiast prowadzacy, ktéry obserwuje rozwdj wydarzen, ma mozliwos$¢ ingerowania w ich
przebieg, ,steruje” akcjg wedtug swojego zamystu, reaguje na pojawiajgce sie emocje, potrzeby
i trudnosci w grupie.

Czas realizacji: okoto godziny.

,Realizujac to ¢wiczenie, uproscilismy jego przebieg, by pomdc uczestnikom w odegraniu
wyznaczonych rol”.

Nerea Hernandez, instruktorka hiszpanskiej grupy pilotazowe;j
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ROZDZIAL 7:
PORADY DLA KUCHARZY

Dziekujemy, Zze wraz ze swojg grupa zdecydowate$ sie przeprowadzi¢ kurs gotowania. Ponizsze
wskazéwki moga by¢ pomocne w trakcie realizacji ¢wiczen warsztatowych. Niniejszy rozdziat zawiera
kilka porad i wskazéwek zaczerpnietych bezposrednio z doswiadczen kucharzy, ktérzy wzieli juz udziat
w projekcie SUVOT. Wskazali oni na pewne istotne kwestie i zachowania, z ktérymi sie spotkali w czasie
szkolen z udziatem oséb o szczegdlnych potrzebach. Jako pierwsze, wskazali poczucie bezpieczenstwa
- ma ono kluczowe znaczenie dla uczestnikdw tego typu programoéw ksztatcenia. Po drugie — uczestnicy
powinni nabrac przekonania, ze naprawde moga przezwyciezac¢ wiasne problemy i osiggac cele poprzez
osobiste dziatania. Jestesmy petni nadziei, ze uda Ci sie odnalez¢ formute spetniajaca te wymagania.

Zdobadz informacje o cztonkach swojej grupy. Wiedza na temat poszczegdlnych uczestnikdédw szkolenia
to podstawa. Pomoze ona w zaplanowaniu dziatan i dostosowaniu programu do potrzeb i zainteresowan
poszczegdlnych uczestnikdéw. Bedziesz bardziej skuteczny jako trener, gdy towarzyszy¢ Ci bedzie
Swiadomos¢ specyfiki 0séb bioracych udziat w szkoleniu oraz wptywu wystepujacych miedzy nimiréznic
na proces rozwoju i uczenia sie.

Twérz poczucie przynaleznosci. Poczucie cztonkostwa i przynaleznosci do grupy stuzy dostosowaniu,
budowaniu wtasnej tozsamosci, rodzi tez zaufanie do innych oraz do siebie. Budowanie silnych,
pozytywnych relacji miedzy uczestnikamiinauczycielami/treneramijest waznym elementem w tworzeniu
pozytywnej atmosfery i dobrego samopoczucie.

Wzmacniaj pozytywne zachowania i dziatania. ,Przytapuj” uczestnikébw w momencie ich sukcesu.
Musza oni wiedzie¢, ze sg w stanie przezwycieza¢ wiasne problemy i osiggac¢ zatozone cele poprzez
samodzielne dziatania. Pozytywna opinia potwierdza i wzmacnia zachowania oraz sposoby dziatania,
prowadzace do osiggniec cenionych przez innych. Rozwijanie indywidualnych talentéw i zainteresowan
pomaga osobom o szczegdlnych potrzebach czu¢ sie jednostkami kompetentnymi i bardziej zdolnymi
do prawidtowego radzenia sobie ze stresem.

Spraw, aby czas szkolenia byt dla uczestnikéw przyjemnym doswiadczeniem. Nauka jest skuteczniejsza,
gdy udaje sie potaczyc przyjemne z pozytecznym. Radosc i zabawa w trakcie zaje¢ pozwala na zwiekszenie
motywacji i zapobiega rezygnacji uczestnikdw z kursu. Zamiescilismy w tym podreczniku wiele
praktycznych ¢wiczen oraz gier utatwiajacych uczestnikom przetozenie teorii na praktyke. Dotaczylismy
tez propozycje szeregu wycieczek i wizyt, dajac tym samym okazje do refleksji i wymiany opinii. Wtasciwy
poziom motywadji jest kluczem w trakcie pracy z grupami sktadajacymi sie z 0séb o szczegdlnych
potrzebach, staraj sie wiec, aby kazda sesja byta niepowtarzalna i wyjgtkowa.

Stosuj whasciwe techniki. Techniki odgrywania rél moga poméc uczestnikom w przezwyciezaniu strachu
przed nowymi wyzwaniami. Miejmy jednak swiadomos$¢, wystepujacych ograniczen i uwzgledniajmy
podstawowe zasady dotyczace uzycia opisanych technik pamietajac, ze pracujemy z ludZmi majacymi
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za soba wiele kryzyséw natury psychologicznej. Istotnym jest, aby zapewni¢ uczestnikom poczucie
bezpieczenstwa, whasciwe wsparcie i niezbedng motywacje. Bierzmy pod uwage fakt, ze proponowane
¢wiczenia, bez wzgledu na mozliwe sposoby ich uzycia w psychoterapii, zaprojektowane zostaty
w celu poprawy konkretnych umiejetnosci spotecznych i nie powinny by¢ stosowane jako metoda
rozwigzywania indywidualnych probleméw uczestnikéw. Dotyczy to zwtaszcza sytuacji, gdy trenerzy nie
sg zawodowymi terapeutami.

Reaguj w przypadku widocznych trudnosci w realizacji zadan. Poziom trudnosci zwigzany z wykonaniem
zadan moze byc¢ stopniowo zwiekszany. Wazne jest jednak, aby dostosowa¢ go zawsze do mozliwosci
poszczegdlnych uczestnikéw i ich umiejetnosci wspotpracy. Nalezy unika¢ zmuszania uczestnikow
do wykonania czynnosci, wzgledem ktérych sg negatywnie nastawieni, np. do czegos, co wigze sie
z nawigzaniem kontaktu fizycznego. Polecenia powinny by¢ klarowne i zrozumiate. Nie powinny zawiera¢
komentarzy wygtaszanych trudnym jezykiem, gdyz moze to rodzi¢ poczucie niepewnosci lub wymagac
nadmiernej koncentracji. W grupach moga znajdowac sie osoby, ktére maja trudnosci z koncentracja
lub zrozumieniem abstrakcyjnych poje¢, co ma szczegdlne znaczenie w przypadku diuzszych ¢wiczen.
Problemom tym mozna zapobiec za pomoca krétszych zdan i jasnych instrukgcji oraz unikajac potencjalnie
dwuznacznych wypowiedzi.

Zbieraj informacje zwrotne. Szanuj opinie uczestnikéw i ucz sie od nich — oni réwniez moga by¢ zrodtem
inspiracji i pomystéw do wykorzystania podczas kolejnych sesji treningowych. Wstuchuj sie w potrzeby
uczestnikéw, gdyz pozwoli im to poczu¢ whasng wyjatkowosc i przynaleznos¢ do grupy, a tym samym
zwiekszy ich zaangazowanie w proces uczenia sie.

Zachecaj do uczenia sie od siebie nawzajem. Twérz uczestnikom przestrzen, w ktérej bedg mogli sobie
na to pozwoli¢. Jedna zich potrzeb jest swiadomos¢ wptywu na bieg wydarzen. Wzmocni to poczucie ich
wartosci, zwiekszy site ptynaca z bycia razem, pogtebi osobista odpowiedzialnos¢ i stworzy mozliwos¢
trafnego rozpoznania sytuacji. Pomoc innym i zaangazowanie w proces grupowy pozwoli uczestnikom
poczud, iz sg czescig wiekszej catosci.

Promuj zdrowe nawyki zywieniowe. Zdrowie fizyczne to réwniez zdrowie psychiczne. Zdrowe nawyki
zywieniowe umozliwiajg ludziom ochrone przed stresem, wynikajagcym z trudnych sytuacji, pomagaja
tez koi¢ negatywne emocje takie jak lek, gniew i depresja.

Pobudzaj kreatywnos¢. Cwiczenia pobudzajace kreatywno$¢ zostaty dodane po to, aby da¢ uczestnikom
przestrzen do wyrazania samych siebie oraz tworzy¢ mozliwos$¢ wypracowania wtasnej autonomii. Sesje
kreatywnosci moga by¢ dla Ciebie dobra okazja, aby obserwowac czynniki wptywajace na dynamike
grupy oraz pomoga w wykrywaniu obszaréw wymagajacych poprawy i dalszej pracy.

Dostosuj podrecznik do rzeczywistych potrzeb. Kazda grupa ma wtasng specyfike, dlatego tez staraj sie
zachowac elastycznos¢ i dostosuj jednostki lekcyjne do jej charakteru. Ponadto, w zaleznosci od sytuacji,
mozesz organizowac zajecia z gotowania zgodnie z wystepujacg porag roku lub z uwzglednieniem
biezacych swiat i uroczystosci, dzieki czemu przyrzadzane dania beda zawsze na miejscu, zas dla samych
uczestnikow kurs jawit sie bedzie jako atrakcyjna forma spedzenia czasu.




AUTORZY

Niniejsza inicjatywa to efekt pracy i uzupetniajacych sie doswiadczen organizacji z Niemiec (CJD), Polski (TEATR
GRODZKI), Stowenii (OZARA) i Hiszpanii (INTRAS). Uzyskany efekt jest wynikiem posiadanej wiedzy w zakresie
opieki spotecznej i zdrowotnej, szkoler zawodowych oraz warsztatéw teatralnych i psychodramatycznych.

FUNDACJA INTRAS

® FUNDACION INTRAS jest hiszpanska organizacja typu non-profit, wykonujacg wysokiej jakosci badania i oferujgc ustugi w dzie-

INTRAS dzinie zdrowia psychicznego. Gtéwna grupe odbiorcéw dziatart INTRAS stanowig osoby z zaburzeniami psychi-
cznymi, organizacja prowadzi jednak rowniez dziatalnos¢ i oferuje swe ustugi w kregu 0sdb niepetnosprawnych,
starszych i zagrozonych wykluczeniem spotecznym. INTRAS sktada sie obecnie z 8 osrodkow, funkcjonujacych
w 3 réznych prowincjach na terenie Hiszpanii. Dysponuje on kadrg ponad 80 psychiatréw, psychologéw oraz
specjalistéw z dziedzin spotecznych i edukacyjnych, ktérzy wykonuja badania, prowadzg szkolenia oraz praktyke
kliniczna. Lata pracy zawodowej dostarczyly INTRAS solidnego doswiadczenia, stanowigc doskonata baze dla
rozwoju nowych technologii, tworzenia programoéw i aplikacji dla rehabilitacji poznawczej, a takze stuzac bu-
dowaniu szkolen i leczeniu zaburzen psychicznych. INTRAS jest podmiotem odpowiedzialnym za koordynacje
projektu SUVOT. Wiecej informacji: www.intras.es

Dane kontaktowe:

C/Santa LucAa, 19, 1a @ planta, 47005 Valladolid, Hiszpania
Tel: +34983399633
intras@intras.es

OZARA SLOWENIA

Ozara to stowenska pozarzadowa organizacja humanitarna, dziatajgca w zakresie opieki spotecznej i zdrowotnej.
Ozara oferuje rézne formy rehabilitacji i wsparcia psychospotecznego dla oséb z zaburzeniami psychicznymi. Jej
E celem jest przywrdcenie ich spoteczenistwu oraz srodowisku zawodowemu, a takze umozliwienie im samodziel-

. nego zycia i poprawa jego jakosci. Ozara wspiera programy samopomocowe, promuje takze rzecznictwo na rze-
Q) Z d r\ (1 ¢z 0s6b z zaburzeniami psychicznymi oraz ich bliskich. Ozara realizuje szereg dziatan prewencyjnych, prowadzi

SLOVENIJA aktywna dziatalno$¢ wydawnicza, edukacyjna i promujaca zdrowie psychiczne. Wiecej informacji: www.ozara.org
NACIONALNO ZDRUZENJE
ZA KAKOVOST ZIVLJENJA Dane kontaktowe:

Ul. Ljubljanska 9, 2000 Maribor, Stowenia
Tel: +386023300444
info@ozara.org
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CJD FRECHEN

CJD jest duzga, ogdlnokrajowg instytucja zawodowa, dziatajagca w okoto 150 osrodkach, potozonych w réznych :
miejscach w Niemczech. CJD zatrudnia 8.000 pracownikéw, prowadzacych coroczne szkolenia dla ok. 150.000 die-chancengeber.de
mtodziezy i dorostych, z ktérych wiekszos¢ to osoby cierpigce na rézne formy niepetnosprawnosci. Trening
umiejetnosci zawodowych w sektorze gastronomii i Zzywienia jest jednym z najwazniejszych sposréd 25 pro-
graméw prowadzonych przez zawodowych treneréw CJD. Zostat on zaprojektowany przez pracownikéw
legitymujacych sie wyjatkowa wiedza i odpowiednia reputacja w swojej dziedzinie. CJD dziata jako struktura
posredniczaca pomiedzy programami ksztatcenia, badaniami i rehabilitacja, a rynkiem pracy. Poprzez sie¢ lokal-
nych i regionalnych wydziatéw CJD scisle wspoétpracuje z Narodowa Agencja Pracy, uniwersytetami, uczelnia-
mi wyzszymi, a takze zaangazowanymi we wspotprace psychologami, szpitalami oraz podmiotami dziatajagcymi
w obrebie systemu zdrowia publicznego. Wiecej informacji: www.cjd-bbw-frechen.de

Dane kontaktowe:

Gemeinnutziger e.V.

Vereinsregister Stuttgart Nr. 98, Clarenbergweg 81, 50226 Frechen, Niemcy
Tel: +49022345160

cjd.bbw.frechen@cjd.de

STOWARZYSZENIE TEATR GRODZKI

Bielskie Stowarzyszenie Artystyczne Teatr Grodzki prowadzi od 1999 programy edukacyjne, artystyczne
i spoteczne w catej Polsce dla grup potrzebujacych wsparcia, takich jak osoby niepetnosprawne, mtodziez
w trudnej sytuacji zyciowej, osoby bezrobotne, poprawiajac ich mozliwosci edukacyjne i zawodowe. Stowar-
zyszenie Teatr Grodzki zatrudnia 62 osoby niepetnosprawne w prowadzonych przez siebie dwdch Zaktadach
Aktywnosci Zawodowej i prowadzi Warsztat Terapii Zajeciowej Bielsku-Biatej dla 30 oséb niepetnosprawnych.
W ciagu ostatnich 5 lat Stowarzyszenie stworzylo i prowadzito 15 projektéw finansowanych przez Unie
Europejska, w tym dwa pilotazowe przedsiewziecia zwigzane z zastosowaniem psychodramy i pracy teatralnej
w edukacji dorostych. Teatr Grodzki jest bardzo uznang i ceniong organizacja wsrdd instytucji zajmujacych sie
profesjonalnie teatrem i edukacja. Byt on odpowiedzialny za prawdziwie innowacyjny aspekt projektu SUVOT,
rozwijajac narzedzia szkoleniowe w oparciu o swoje doswiadczenie, tak, aby tworzy¢ mozliwosci zawodowe
dla os6b cierpiagcych na chorobe psychiczng. Stowarzyszenie rozwineto zajecia rozwijajgce umiejetnosci
spoteczne, wykorzystujac techniki teatralne (granie rél) w szkoleniach zawodowych, w $cistej wspétpracy
z partnerem niemieckim CJD, ktéry jest odpowiedzialny za stworzenie gastronomicznego programu szkolen.
Wiecej informacji na www.teatrgrodzki.pl

TEATR
GRODZKI s

Bielskie Stowarzyszenie Artystyczne

Dane kontaktowe:

ul. Sempotowskiej 13, 43-300 Bielsko-Biata, Polska
biuro@teatrgrodzki.pl
+48334975655
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Ksigzka, ktéra wtasnie trzymasz w rekach zostata zaprojektowana jako cenny materiat pomocniczy w programach stuzacych
przygotowaniu 0séb niepetnosprawnych do podjecia zatrudnienia. Tytut wydaje sie méwic sam za siebie. Odzwierciedla
on podjete przez nas préby znalezienia synergii, wyptywajacej z potaczenia formalnych aspektéw ksztatcenia zawodowego
oraz metod rozwijajacych umiejetnosci spoteczne. Mamy nadzieje, ze prezentowane szkolenie zawodowe, jak réwniez
udziat 0s6b z trudnosciami psychicznymi w niniejszym kursie zawodowym przyczynig sie do zwalczania uprzedzen
i stereotypow zwiazanych z chorobami psychicznymi. Zywimy przekonanie, ze prezentowany program zwiekszy mozliwo$¢
zatrudnienia oséb dotknietych dolegliwosciami psychicznymi, a takze przyczyni sie do ponownego wiaczenia oséb
niepetnosprawnych w srodowisko pracy zawodowej.
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