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Zdrowia

Warsztaty dietetyczne

JesteSmy firmg dziatajgca w branzy
edukacji zywieniowej i propagowania
zdrowego stylu zycia od 2014 roku.
Naszg misjg jest edukowanie zaréwno

dzieci, jak i dorostych w zakresie
prawidtowego odzywiania oraz
promocja Swiadomych wyboréw
zywieniowych.

W  naszym  zespole zatrudniamy

wykwalifikowane dietetyczki, ktore
posiadajg nie tylko wiedze teoretyczng,
ale rowniez praktyczne doswiadczenie w
pracy z pacjentem.

@ kreatorzdrowia.com

\. +48 669 557 450

JesteSmy dumni z naszych flagowych
ustug - warsztatéow dietetycznych

edukacyjnych oraz edukacyjno-
kulinarnych. Warsztaty oferuja
interaktywny  spos6b  na  nauke

zdrowego odzywiania poprzez m.in.
praktyczne zajecia kulinarne. Naszym
celem jest inspirowanie ludzi do
podejmowania Swiadomych decyz;ji
zywieniowych i wspieranie ich w
osigganiu zdrowia i dobrej kondycji.

Dotgcz do naszego Swiata Kreatora
Zdrowia i rozpocznij wspaniatg podréz
ku zdrowiu i dobrej kondycji!

Nd info@kreatorzdrowia.com
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Warsztaty dietetyczne
dla dzieci

Czas llos¢ dzieci

1 spotkanie trwa 90 min minimalnie: 15
optymalnie: 15-25
maksymalnie: 30

Forma
Warsztaty sktadajg sie z dwéch czeéci: edukacyjnej (30 minut) i kulinarnej

(ok. 60 minut). W czesci edukacyjnej dzieci poznajq zasady prawidtowego
odzywiania i sposoby ich codziennego zastosowania. Natomiast w czesci
kulinarnej samodzielnie przygotowujg zdrowe przekgski, rozwijajgc swojqg
kreatywno$€ i pomystowos¢. Na koniec odbywa sie wspdlna degustacja
przygotowanych potraw i podsumowanie zajec.

Cena

e Cena 1 warsztatu dla dzieci z czesciq kulinarng to 40 zt od dziecka.

e Cena 2 lub wiecej warsztatéw dla dzieci z czescig kulinarng (w tym
samym dniu i lokalizacii) to 35 zt od dziecka.

W cene wliczone sq:

e przeprowadzenie warsztatu dietetycznego przez edukatorke zywieniowq,

* przygotowanie przez dzieci 2 wybranych przekgsek,

e wysokiej jakosci produkty spozywcze uzywane podczas warsztatow,

e degustacje potraw przygotowanych przez uczestnikow,

e petne wyposazenie niezbedne do przeprowadzenia warsztatéw (m.in.
produkty spozywcze, przybory i akcesoria kuchenne, sprzet AGD, fartuchy
ochronne),

e opakowania na wynos dla dzieci, aby nie marnowac jedzeniaq,
e dojazd na miejsce.

Podane ceny sg warto§ciami brutto. Firma Kreator Zdrowia jest podmiotem zwolnionym z podatku VAT.
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o— | Tematyka warsztatéow

O—
oO— W ramach czeéci edukacyjnej zaprezentujemy jeden z ponizszych tematow.
8 JesteSmy otwarci na pomysty placéwki. Jesli wiesz, ze uczniowie byliby

zainteresowani innym tematem, chetnie go dla nich opracujemy.

3 KROKI DO ZDROWEGO ODZYWIANIA
Cel warsztatu: nauczenie dzieci komponowania positkbw zgodnie z zasadami talerza
zdrowia.

Bedzie mowa o dwdch podstawach zdrowego odzywiania czyli zywieniu oraz nawykach
zywieniowych. Dzieci dowiedzq sig jak prawidiowo bilansowa¢ swoje positki, jak zmieni€
dotychczasowe przyzwyczajenia zywieniowe na lepsze oraz jak dokonywac witasciwych
wybordéw zywieniowych.

IDEALNE DRUGIE SNIADANIE
Cel warsztatu: zwiekszenie ilosci warzyw i owocdédw w drugim $niadaniu, nauka czytania
etykiet i Swiadomego wyboru produktéw spozywczych.

W czasie warsztatu poszukamy nowych sposobdéw i pomystdw na przygotowanie drugich
$niadan do szkoty, zgodnie z zasadami talerza zdrowia. Bedziemy czyta¢ etykiety
popularnych przekgsek jedzonych przez dzieci i zastanowimy sig, jak mozna je ograniczy¢
w diecie, na rzecz bardziej korzystnych produktow.

UWAZNE JEDZENIE
Cel warsztatu: zwigkszenie S§wiadomoséci wiasnego ciata, zwrécenie uwagi na atmosferg
przy positkach.

W czasie warsztatu porozmawiamy o roéznicach migdzy poczuciem gtodu, apetytem i
zachciankami. Zastanowimy sie z uczestnikami w jakich sytuacjach najczesciej siegajq po
jedzenie i jaka jest woéwczas jako$€ spozywanych positkdw. Omoéwimy btedne koto
zajadania emocji w sytuacjach stresowych. Zwrécimy takze uwage na réznorodne
sposoby radzenia sobie ze stresem, w inny sposob niz sieganie po jedzenie.

ZERO WASTE W KUCHNI - JAK GOTOWAGC, ZEBY NIE MARNOWAC
Cel warsztatu: zwiekszenie $Swiadomosci skutkdw marnowania jedzenia i jego
przeciwdziatanie.

W czasie warsztatéw zastanowimy sie wspodlnie dlaczego marnujemy jedzenie, jakie to ma
skutki dla nas i Srodowiska oraz jak mozemy temu zapobiec. Nauczymy sig, jak planowaé
zakupy, by kupowac tylko to, co potrzebne, i jak przechowywac jedzenie, zeby dituzej byto
Swieze. Odkryjemy sposoby na wykorzystanie resztek jedzenia — uczestnicy dowiedzq sig,
jak zrobi€ co$ pysznego z warzywnych obierek czy czerstwego pieczywa.

DIETA MtODYCH SPORTOWCOW
Cel warsztatu: zwiekszenie Swiadomosci roli zywienia w aktywnosci fizyczne;j.

Omoéwimy z dzie€mi najwazniejsze zasady prawidiowego odzywiania z uwzglednieniem
wzmozonej aktywnosci fizycznej. Poruszymy takie tematy jak dobér odpowiednich
produktéw w diecie, zywieniowe przygotowanie do treningu, prawidtowe nawodnienie.
Podpowiemy dzieciom, jakie przekgski warto ze sobq zabiera¢ na treningi oraz jak
przygotowa¢ domowy izotonik.
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Czesc¢ kulinarna

W ramach czesci kulinarnej dzieci mogg samodzielnie przygotowaé 2 rézne przekgski [

dania. Do wyboru sq (nalezy wybraé przed warsztatami):
Poziom: tatwy -

* Petnoziarniste gofry z owocami

e Ciastka owsiane bez cukru (stodzone sokiem job’rkowym)

* Budyn jaglany z musem owocowym &) (&) (¥)

* Pischingery z kremem czekoladowym a la nutella &) (&)

* Tofucznica ze szpinakiem &) (&) &)
e Koktajl owocowo-warzywny ()
* Czterobazowa szybka przekgska

Poziom: Sredni
e Zupa meksykanska z batatami & &

¢ Roladki z tortilli z pastq jajecznqg i awokado
¢ Roladki z tortilli z tuhczykiem i kukurydzqg

* Frittata warzywna (omlet z warzywami)
¢ Omlet twarogowy z jabtkami

¢ Naleséniki z twarogiem i owocami

* Leniwe na stodko

* Pizza z patelni

* Szakszuka (¥

* Gulasz wielowarzywny z indykiem (&) &)

Poziom: trudny - i <

* Nalesniki szpinakowe z kurczakiem &)
* Risotto z warzywami &) (& (¥

Legenda:

przepis weganski

przepis bez laktozy

przepis bezglutenowy

SEISIES

przepis z migsem

@ kreatorzdrowiacom  {, +48 669 557 450
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Potrzeby

* Zajecia dla wielu grup odbywajqg sie w jednej sali.
o e Warsztaty z czeScig kulinarng wymagajg min. 20-minutowej przerwy
miedzy grupami na przygotowanie stanowisk.
* Potrzebujemy ok. 45 minut przed zajeciami na przygotowanie stanowisk.
* Po zajeciach sprzqtamy po sobie — staramy sig zostawi¢ czyste miejsce.

) W =
&+
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