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KUCHNIA ROSLINNA - POMYSt NA ZDROWE ZYCIE

Plan szkolenia

Kuchnia roslinna - pomyst na zdrowe zycie

Rosliny sg najwiekszym skarbem natury i zrédtem zycia. Posiadaja moc witamin, mineratéw i sktadnikéw odzywczych.
Dieta oparta na pokarmach roslinnych pozwala czu¢ sie lekko, nadaje sie dla kazdego, leczy z licznych choréb, a nawet
przyczynia sie do zachowania dtugowiecznosci. Motywy zdrowotne diety roslinnej znajdujg mocne oparcie zaréwno w
nauce, jak i w codziennej obserwacji wtasnego zdrowia i samopoczucia. Taka dietg wspieramy takze nasze $rodowisko,
dziatajgc na rzecz bardziej ekologicznych i humanitarnych rozwigzah. Dieta roslinna oznacza zmiane stylu zycia,
kierunkéw, aspiracji, przetamuje tez moc stereotypdéw, ktére tkwia w obyczajach wielu ludzi. Zaprzestanie jadania
miesa jest pierwszym krokiem, ktéry prowadzi do dziatu nowych kwestii zywieniowych, zdrowotnych, etycznych i
ekologicznych.



- osobom zainteresowanym zdrowym trybem zycia,

- Dlaczego warto przejs¢ na diete roslinna?
odzywianiem i osiagnieciem rownowagi ducha i ciata,

- Jak zmieni¢ myslenie i przestac jes¢ mieso?
- osobom zainteresowanym dietetyka,

- Jak unikna¢ niedoboréw zywieniowych?
- kazdemu, kto dba o zdrowie (swoje i najblizszych),

- Jaka jest etyka wegetarianizmu?
- aktywistom i wolontariuszom, ktérzy wspieraja tezy

- Jakie sa tradycje roslinne réznych kuchni swiata? wegetarianizmu,

- Jakie sa ciekawe przepisy? - osobom zaangazowanym w problematyke spoteczna,

- Czym sa ruchy ekologiczne i festiwale kuchni roslinnej? - kazdemu, kogo ciekawi geneza wegetariafiskich
ruchéw na swiecie,

-Jakie sa zbrodnie fast-foodow?
- ludziom, ktérzy interesuja sie historia, polityka oraz

- Jakie sa najwazniejsze produkty w kuchni religioznawstwem,

wegetarianskiej i weganskiej?
- osobom, ktére chca pozna¢ nowoczesne i uniwersalne

przepisy na dania roslinne
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samoksztatcenie platforma Moodle,

- poszerzenie wiedzy z zakresu diety roslinnej : :
materiaty szkoleniowe (pdf),

- omoéwienie zmiany myslenia w kwestii zaprzestania jedzenia miesa

- oméwienie aktywnosci fizycznej w diecie roslinnej pytania kontrolne po kazdym
- zapoznanie sie z kuchniami $wiata i ich tradycjami kulinarnymi e
’
- poszerzenie wiedzy na temat wegetarianizmu w Polsce
- zapoznanie sie z ciekawymi przepisami (Sniadanie, obiad, kolacja) testy sprawdzajace (online)




KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW
$

Wiedza

W1 - Wiedza o zjawisku diety roslinnej oraz o nauce dotyczacej zywienia (przesziej i wspoétczesnej)

W2 - Znajomos¢ réznic pomiedzy dieta stosowana powszechnie a dieta roslinna

W3 - Wiedza na temat roslinnych sktadnikéw, potraw i zamiennikéw produktéw odzwierzecych

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW
$

Umiejetnosci

Ul- Umiejetnosc¢ przyrzadzenia petnowartosciowych, roslinnych positkéw

U2- Znajomos¢ pochodzenia danej potrawy i umiejetnosc jej przygotowania

U3- Umiejetnosc rozréznienia produktow ekologicznych, naturalnych, weganskich, wegetarianskich

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW
$

Kompetencje spoteczne

K1 - Kompetencje do szerzenia ogdlnej wiedzy o diecie roslinnej

K2 - Umiejetnosc¢ wskazania jak ewoluowaty poglady na temat roslinnego odzywiania -

znajomosc¢ aspektow ekologicznych, zdrowotnych, ekonomicznych i etycznych tego zjawiska

K2 - Znajomos¢ korzysci (osobistych i globalnych) ptynacych ze stosowania diety roslinnej




WYMAGANIA WSTEPNE DLA UCZESTNIKOW INWESTUJAC W SZKOLENIE
OTRZYMASZ

Wiedza: brak wymagan dostep do palatformy szkoleniowej

(indywidualne konto),

Umiejetnosci: Ze wzgledu na specyfike organizacji zaje¢, ktére przybieraja forme e-

imienny dyplom i zaswiadczenie o

learningu, wymagana jest podstawowa znajomos¢ obstugi komputera i przegladarek
: ukonczeniu kursu,
internetowych.

mozliwos¢ znizki na kolejne

szkolenia.

O AUTORZE

Katarzyna Nowak - autorka kreatywnych artykutéw, esejéw oraz kurséw. Specjalizuje sie w tematach ekologii, zdrowego
odzywiania, medycyny naturalnej i kultury. Absolwentka polonistyki i filmoznawstwa. Wieloletnia wegetarianka i dziataczka na
rzecz praw zwierzat. Wspoétpracowata przy festiwalach i imprezach zwigzanych z muzyka elektroniczng, gdzie prowadzita

weganska kuchnie - chaishop. Prowadzi bloga o warunkach zycia we wspétczesnym swiecie.

Szczegotowy plan szkolenia

Modut 1 Czy bez miesa da sie zy¢?
1. Dlaczego warto przejs¢ na diete roslinng? 2. Jak zmieni¢ myslenie i przestac jes¢ mieso?

3. Jak uniknag¢ niedoboréw zywieniowych? 4. Aktywnos¢ fizyczna w diecie roslinnej
5. Etyka wegetarianizmu a zdrowie - jeste$ tym, co jesz

Modut 2 Wspoétczesna kuchnia roslinna

1. Nowoczesna nauka o zywieniu roslinnym 2. Ewolucja pogladéw
3. Ruchy ekologiczne i festiwale kuchni roslinnej 4. Zbrodnie fast-foodéw 5. Stynni wegetarianie

Modut 3 Kuchnie swiata i ich roslinne tradycje kulinarne

1. Indie - wegetarianizm w systemie jogi 2. Kuchnia azjatycka (Chiny i Japonia)
3. Tajlandia 4. Kraje arabskie 5. Kraje Europy



Modut 4 Wege po polsku

1. Wegetarianizm w Polsce 2. Zmiany zywieniowe 3. Roslinna rodzina 4. Zdrowo i lokalnie

Modut 5 Dieta roslinna na co dzien

1. Najwazniejsze produkty w kuchni wegetarianskiej i weganskiej 2. Zamienniki miesa
3. Zamienniki nabiatu 4. Superfoods 5. Suplementy 6. Ciekawe przepisy (Sniadanie, obiad, kolacja)

Czas trwania kursu: 30 godzin (Podana liczba godzin to szacunkowy czas potrzebny na catosciowe opanowanie materiatu,
udzielenie odpowiedzi na pomocnicze pytania kontrolne oraz bezbtedne rozwigzanie testéw sprawdzajacych).

Aby zakupi¢ kurs zapraszamy na strone www.crp.wroclaw.pl


https://crp.wroclaw.pl/

