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Obszar: Gotowanie i Smakowanie

Jd AKTYWNOSC - KLUB KONESERA KULINARNEGO

Kilub Konesera Kulinarnego

Zwiekszenie samodzielnosci: Nauka przygotowywania positkdw (kluczowe dla
wdowcoéw lub mezczyzn, ktérych partnerki podupadty na zdrowiu).Edukacja
zdrowotna: Przekazanie wiedzy o diecie w wieku senioralnym (cukrzyca,...
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] Cykliczny

[ Wprowadzenie

Warsztaty kulinarne nastawione na nauke samodzielnego przygotowywania konkretnych, ,,meskich”
positkéw i dbanie o zdrowe nawyki zywieniowe. Aktywnos$¢ polega na wspdlnym gotowaniu prostych dan
jednogarnkowych, testowaniu marynat i eksperymentowaniu ze smakami w formie ,Laboratorium Smaku”.
Gtéwnym celem jest zwiekszenie samodzielnosci (szczegdlnie u oséb mieszkajgcych samotnie) oraz
budowanie dumy z wtasnorecznie przyrzadzonych potraw, ktérymi mozna poczestowac bliskich.



Cel scenariusza

1. Zwiekszenie samodzielnosci: Nauka przygotowywania positkdw (kluczowe dla wdowcéw lub
mezczyzn, ktérych partnerki podupadty na zdrowiu).

2. Edukacja zdrowotna: Przekazanie wiedzy o diecie w wieku senioralnym (cukrzyca, nadci$nienie) w
praktyce, bez "teoretyzowania".

3. Integracja "Ramie w ramie": Wspdlne krojenie, mieszanie i pilnowanie garnkéw stwarza naturalna
przestrzeh do rozmowy, mniej krepujacg niz siedzenie w kregu.

4. Stymulacja sensoryczna: Praca z zapachem, smakiem i dotykiem, co jest wazne w profilaktyce
demencji.

% Dla kogo

Mezczyzni 60+, zaréwno ci lubigcy gotowad, jak i catkowici debiutanci Osoby chcace poprawi¢ swoje
wyniki badan (cholesterol, cukier) poprzez diete, ale niechcace rezygnowad ze smaku. Seniorzy zagrozeni
samotnoscia.
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= Przebieg krok po kroku

1 Krok 1: Znajdz swoja ekipe (rekrutacja)
Nie wieszaj plakatu "Zapraszamy senioréw na gotowanie". To nie zadziata.

1. Uderz w ambicje i konkret: "Umiesz zrobi¢ idealny stek? PrzyjdZ pokaza¢. Nie
umiesz? Przyjdz zjesc."

2. Wykorzystaj "Lokalnych Mistrzéw": Znajdz w okolicy emerytowanego rzeznika,
piekarza, kucharza lub mysliwego. Zapros go jako "Eksperta" na pierwsze spotkanie.
Jego obecnos¢ przyciggnie innych mezczyzn.

3. Argument zdrowotny (ale sprytny): Mezczyzni boja sie lekarzy, ale chcg by¢
sprawni. Komunikat: "Gotujemy tak, zeby serce i watroba nie wysiadty, ale zeby
smakowato jak u mamy".

2 Krok 2: Przestrzen
Szukaj miejsc dostepnych lokalnie i tanio (lub za darmo).

1. Czesto majg Swietnie Srodowiskowe majg zaplecze kuchenne. Zaproponuj wspétprace -
panowie raz na jaki$ czas naprawig co$ w Swietlicy w zamian za dostep do kuchni.

2. Domy Kultury / Kluby Seniora: Standardowe rozwigzanie. Upewnij sie, ze mozecie
tam by¢ sami (bez pah zagladajacych przez ramie i komentujgcych "kto tak kroi
cebule?!").

3. Stotowki szkolne: Czasami mozna wynaja¢ je popotudniami za niewielka optata.

Wymagania minimalne: Dostep do biezgcej wody (cieptej!), duzy stét (kluczowe do pracy
"ramie w ramie"), kuchenka/piekarnik, lodéwka.

3 Krok 3: Finanse i zakupy (Model sktadkowy)
Unikaj sytuacji, w ktérej wszystko jest "za darmo z projektu". To infantylizuje senioréw.
1. Model "Zrzutka do Kotta": Ustalcie sktadke na produkty (np. 15-20 zt od osoby). To
buduje poczucie wtasnosci ("ptace, wiec wymagam i szanuje").
2. Logistyka zakupow: Nie réb zakupéw sam! Wyslij 2-osobowy zesp6t do sklepu.
Czytanie etykiet i szukanie promocji to pierwsza lekcja ekonomii i zdrowego zywienia w
praktyce.
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4 Krok 4: Bezpieczenstwo i higiena (BHP i Sanepid)

1. Status spotkania: Jedli jest to zamknieta grupa prywatna (klubowa), ktéra gotuje
dla siebie i wspdlnie zjada positek, przepisy sg tagodniejsze niz przy "zywieniu
zbiorowym" (sprzedazy jedzenia).

2. Ksiazeczki: Zalecane jest, by uczestnicy mieli aktualne badania do celéw sanitarno-
epidemiologicznych, ale w grupach nieformalnych kluczowe jest oswiadczenie o stanie
zdrowia (brak biegunki, infekcji skérnych).

. Zasady Zelazne:

. Mycie rgk przed wejsciem do strefy kuchenne;j.

. Osobne deski do miesa surowego i warzyw (oznaczone kolorami lub podpisane).
. Apteczka na wierzchu (plastry, srodek na oparzenia).

N o o AW

. Wywiad medyczny: Przed pierwszym spotkaniem zapytaj o cukrzyce, alergie i leki
(np. przy lekach na rozrzedzenie krwi trzeba bardzo uwazac z nozami - kazde
skaleczenie jest grozne).

5 Krok 5: Przebieg spotkania
Krok 1: Odprawa i "Meski konkret" (15 min)
1. Spotkanie przy kawie. Krétkie oméwienie menu: "Dzi$ robimy steki z indyka i pieczone
ziemniaki - czyli jak jes¢ konkretnie, ale tak, zeby serce nie wysiadto".
2. Podziat rél: sekcja krojenia, sekcja obrébki cieplnej, sekcja doprawiania (szefowie
smaku).
Krok 2: Warsztat "Toolbox" - Narzedzia i Technika (30 min)
1. Instruktaz bezpiecznego uzywania noza. Mezczyzni lubig aspekt techniczny ("jak
naostrzy¢ néz", "jak trzymac reke"). To buduje kompetencje.
2. Przygotowanie stanowisk pracy.

Krok 3: Gotowanie Wtasciwe - Praca ramie w ramie (90 min)

1. Realizacja przepisu. Wazne, aby przepis byt skalowalny (tatwy do zrobienia dla 1 osoby
w domu).

2. W trakcie pracy moderator przemyca wiedze: "Zamiast Smietany dajemy jogurt, smak
ten sam, a tetnice czystsze", "Mniej soli, wiecej lubczyku - to dziata jak afrodyzjak i
obniza cisnienie".

3. Wspdlne rozwigzywanie problemdw (np. jak uratowac przesolony sos).

Krok 4: Uczta (Wspdlny Stét) (45 min)

1. Najwazniejszy moment socjalizacji. Jedzenie tego, co sie ugotowato.

2. Rozmowa o smaku, wspomnieniach kulinarnych z dziecinstwa ("Smaki z PRL", "Co
gotowata mama").

Krok 5: Procedura "Czysty Blat" (20 min)

Wspdlne sprzatanie. To cze$¢ meskiej odpowiedzialnosci i "domykania" projektu.

POWERS 60+ - Scenariusz - str. 4 /5



@ Potrzebne zasoby

1. Przestrzen: Kuchnia z dostepem do biezacej wody, kuchenki, piekarnika i duzego stotu.

2. Sprzet: Zestaw ostrych nozy (wazne dla mezczyzn - profesjonalny sprzet zacheca), deski do krojenia,

garnki, fartuchy (najlepiej w ciemnych, "meskich" kolorach).

3. Produkty: Zakupione wczesniej sktadniki (budzet z projektu, zrzutka uczestnikéw lub wspétpraca z

Bankiem Zywnosci).

4. Mentor: Kucharz, dietetyk lub doswiadczony pasjonat, ktéry pokaze techniki (np. jak bezpiecznie

@)

kroic).

Q  WSKAZOWKI

1. Nie nazywaj tego "nauka gotowania": Lepiej brzmi "Klub Konesera", "Warsztat Miesny",
"Laboratorium Smaku".

2. Prostota i powtarzalnosc¢: Wybieraj przepisy "jednogarnkowe", ktére tatwo mozna powtérzy¢ w
domu dla jednej osoby.

3. Daj cos do domu: Niech kazdy wyjdzie z wydrukowanym przepisem (duza czcionka!) i
ewentualnie prébka jedzenia dla zony/sasiada - to buduje dume.

4. Gos¢ specjalny: Raz na jakis czas zaproscie lokalnego szefa kuchni lub rzeznika na pokaz
rozbioru miesa.

Element rywalizacji

. "Mistrz Sezonowania": Konkurs na najlepiej doprawiony sos lub marynate.

2. “Mistrz kiszenia”: Konkurs na najlepsza kiszonke np: ogorki kiszone.

3. "Kuchenne Rewolucje Domowe": Uczestnicy przynoszg zdjecia potraw, ktére odtworzyli w domu.

Za kazde zdjecie - punkt do rankingu "Ztotej Chochli".

. Kuchenne Duety: Praca w parach nad jedng potrawa i ocena przez reszte grupy (smak, wyglad).

A BARIERY | ZALECENIA

1. Stereotypy: Opoér przed zatozeniem fartucha ("To babskie zajecie"). Rozwigzanie: Uzywaj jezyka
szeféw kuchni ("Szef sekcji warzyw"), podkreslaj profesjonalizm, uzywaj "ciezkiego" sprzetu
(zeliwne patelnie, duze noze).

2. Diety: Rdézne ograniczenia zdrowotne uczestnikéw. Rozwigzanie: Zawsze zbierz wywiad o
alergiach przed zajeciami.

3. BHP: Ryzyko skaleczen i oparzen. Rozwigzanie: Apteczka na widoku, instruktaz BHP na poczatku
kazdego spotkania. Wymagana ksigzeczka sanepidowska (zaleznie od miejsca organizacji).

KONIEC
SCENARIUSZA
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