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WARSZTATY KULINARNE

Cel warsztatow:

- wtgczenie 0sob chorujgcych na depresje do wspolnej aktywnosci
- zainicjowanie wspolnej aktywnosci osob chorych i bliskich os6b wspierajgcych
- zaciekawienie uczestnikdw nowymi smakami i produktami

- nauka konkretnych narzedzi pomocnych podczas gotowania

Zespot prowadzacy warsztaty:

- szef kuchni
- asystent/organizator

- ewentualnie psychoterapeuta

Uczestnicy:

14 oso6b dorostych®, w tym:
- 0osoby chorujgce na depresje

- pary: osoba chorujgca na depresje wraz z osobg wspierajgcg

* w przypadku mniejszej ilosci uczestnikow, nalezy zmniejszy¢ ilo$¢ potraw
* warsztaty mozna zorganizowac réwniez dla dzieci i mfodziezy - nalezy wtedy wybrac
potrawy mniej pracochtonne i o nizszym stopniu trudnosci, w zaleznosci od grupy

wiekowej.

Potrzebne narzedzia (poza przyborami kuchennymi):

- podstawowa apteczka pierwszej pomocy
- ptyn i gagbki do mycia naczyn

- pudetka na wynos

Czas trwania warsztatow:

okoto 3-4 h

Zakup produktow:




Waznym czynnikiem wptywajgcym na efekt warsztatow jest wybor dobrej jakosci
produktow. Szczegdlnie wazne jest to w przypadku mies, ryb i owocdéw morza oraz
gotowych soséw i przypraw z kuchni azjatyckiej. Zdecydowanie lepiej wprowadzi¢ lepszy

produkt, ale w mniejszej ilosci, niz odwrotnie.

Przyqgotowanie do warsztatow:

Zalecane jest wydzielenie w przestrzeni czesci roboczej/kuchennej oraz czesci jadalnianej.

W czesci kuchennej nalezy przygotowac stanowiska pracy dla uczestnikéw. Na jedno
stanowisko pracy sktada sie: deska do krojenia, duzy n6z, tyzka stotowa. Kazdy
z uczestnikow powinien mie¢ rowniez dostep do soli i pieprzu oraz do recznikéw

papierowych.

Jesli jest to mozliwe, przestrzen robocza moze sktadac sie z jednego podtuznego blatu
roboczego - sprzyja to integracji uczestnikow. W innym przypadku mozliwe jest

rozdzielenie zespotow wokét kilkku mniejszych blatéw.

W celu sprawniejszego przebiegu warsztatéw zaleca sie roztozenie wczesniej produktéw
na blatach roboczych w odpowiednich proporcjach, w miejscach, w ktérych realizowany
bedzie dany przepis. Jesli w przepisie znajdujg sie przyprawy/maka/ksylitol etc. nalezy je
wczesniej odmierzy¢ i przesypac¢ do miseczek / na talerzyk - pomaga to w utrzymaniu

porzadku podczas warsztatow.

Zaleca sie rowniez umieszczenie wczesniej niezbednych narzedzi w miejscach
przypisanych do danego przepisu, np. garnek, patelnia, obieraczka do warzyw, tarka etc.
Pomaga to w utrzymaniu porzadku podczas warsztatow i poprawia komfort uczestnikéw,
ktorzy nie znajg rozmieszczenia narzedzi w szafkach i szufladach. Jesli na warsztatach
obecny jest asystent, moze by¢ on osobg, ktéra dostarcza osobom gotujgcym narzedzia,

kiedy tego potrzebujq.

W przestrzeni kuchennej niezbedne sa:
* piekarnik
* ptyty grzewcze

* zlewy



* kosze na sSmieci

* dostep do gniazd elektrycznych

Jesli chciatbys przeprowadzic warsztaty w przestrzeni, ktora nie spetnia na co dzien funkcji
kuchni, mozesz wybrac przepisy, ktore nie wymagajg uzycia piekarnika, a ptyty grzewcze
zastgpic przenosnymi kuchenkami. Pamietaj o tym, by stworzy¢ uczestnikom wygodng
przestrzen, przygotowac kosze na $mieci oraz przemys$lec¢ system sprzgtania / mycia

naczyn w trakcie trwania warsztatow.
Niezbedne jest réwniez przygotowanie przed warsztatami czesci jadalnianej - nakrycie do

stotu, przygotowanie karafek z napojami dla uczestnikow. Zadbaj o to, by uczestnicy

warsztatow mieli poczucie uczestniczenia w wyjgtkowej kolacji.

Przebieqg warsztatow:

1. Powitanie:

Zanim rozpoczng sie warsztaty, goscie zajmujg miejsca przy stole w jadalni i oczekujg na
pozostatych uczestnikow. Mogg poczestowac sie napojami i nawigzac pierwsze kontakty.
Na poczatku warsztatow, osoba prowadzgca wyjasnia ogolne zasady oraz przebieg
spotkania. Warto zapoznac¢ uczestnikow z zasadami panujgcymi podczas warsztatéw, np.:
zasady dotyczgce utrzymania porzadku i sprzgtania, zasady dotyczgce dostepnosci
produktéw i narzedzi etc. Nastepnie osoba prowadzgca (szef kuchni) krotko wprowadza
uczestnikow do tematyki spotkania oraz wstepnie przedstawia dania, ktore bedg

przygotowywane.

2. Uczestnicy otrzymujg fartuchy, myja rece i przechodzg do kuchni. Szef kuchni opowiada
wiecej o potrawach, ktoére bedg przygotowywane na konkretnych stanowiskach.
Uczestnicy mogg wybrac, ktére danie chcieliby przygotowac oraz dzielg sie na grupy.

3. Uczestnicy czytajg doktadnie przepisy i sprawdzajg czy widzg w zasiegu wzroku
potrzebne produkty. W tym czasie szef kuchni podchodzi do kazdej grupy po kolei

i podpowiada od jakiej czynnosci zaczgc.



4. Uczestnicy gotujg potrawy w tym samym czasie, a szef kuchni nadzoruje wszystkie
procesy i odpowiada na pytania uczestnikow. Zachecajmy uczestnikow do tego, by sami
smakowali potrawy i opowiedzieli jakie majg odczucia - czy danie jest stodkie? ostre?
stone? Jesli na ktéryms stanowisku dzieje sie jakas interesujgca czynnosc, mozecie
zatrzymac catg grupe i wtgczy¢€ wszystkich uczestnikow w aktywnos¢ - moze to by¢

ciekawostka na temat poprawnego oczyszczenia krewetki, filetowania ryby etc.

Jesli widzimy, ze uczestnik ma trudnosc¢ z jakas czynnoscig lub mozemy utatwi¢ mu prace
- zapytajmy czy mozemy pokaza¢ mu inny sposob w jaki moze wykonac zadanie. Moze to
by¢ inne utozenie noza, szybszy sposob na obranie warzywa, pokrojenie cebuli etc.

W delikatny sposob zachecaj uczestnika do sprobowania nowych narzedzi, pamietaj

jednak, ze najwazniejsze jest poczucie bezpieczenstwa uczestnika i brak presji.

Jesli widzisz ze ktorys z uczestnikow zakonczyt dang czynnos¢ - popros go, zeby
posprzatat swoje stanowisko pracy - wyrzucit Smieci i odpadki, wytart blat i umyt swojg

deske. Zapraszaj uczestnikéw do dbania o porzgdek w trakcie warsztatow.

Jesli zauwazysz, ze ktérys z uczestnikdw jest przemeczony, zrezygnowany bgdz oddalit
sie na dtuzej od grupy - zapytaj czy czego$ potrzebuje i czy mozesz mu jako$ pomac.
Zachecaj go do ponownego wigczenia sie do gotowania, proponujgc konkretng czynnosc,

ktérg moze wykonac. Jesli uczestnik odmawia, pozwdl mu odpoczac.

5. Wszystkie potrawy serwowane sg w tym samym momencie na stét w czesci jadalniane;j.
Wyjatkiem moze by¢ wczesniej wydana zupa, bgdz deser na koniec spotkania. Uczestnicy
zasiadajg do wspdlnej kolacji, podczas ktorej prébujg przygotowanych potraw. Przewaznie
jest to czas, w ktérym uczestnicy sami opowiadajg o wrazeniach z kosztowania potraw

i dzielg sie informacjami o tym, jak dana potrawa byta przez nich przygotowana. Jesli
grupa jest nieSmiata i zamknieta, mozesz zapytac jak smakujg im potrawy. Co smakuje
najbardziej, a co najmniej? Pamiegtaj, ze kazdy z uczestnikéw bedzie miat inne upodobania
kulinarne, pozwdl kazdemu na szczerg opinie na temat dan. Mozesz rowniez poprosic

kazdg z grup, zeby opowiedziata przy kolacji, jak stworzyta swoje danie.

6. Na zakonczenie warsztatow uczestnicy pakujg jedzenie, ktére pozostato, do
jednorazowych pudetek na wynos. Jesli masz do tego przestrzen, popros uczestnikow,



aby pomogli zebra¢ brudne talerze i pétmiski ze stotu i odstawili je w wyznaczonym przez

Ciebie miejscu. Podziekuj im za wspodlnie spedzony czas.

Po warsztatach:

Kilka dni po spotkaniu wyslij maile do uczestnikéw, zatgczajgc przepisy, ktore realizowane
byty na warsztatach. Moze to by¢ dobry moment, by zaprosi¢ uczestnikow na kolejne
warsztaty (jesli znasz juz termin) lub przypomnie¢ o stronie internetowej z materiatami

edukacyjnymi.

Zaplanowane warsztaty:

1. Kuchnia Srédziemnomorska
2. Kuchnia Azjatycka

3. Kuchnia Meksykanska

4. Kuchnia Bliskiego Wschodu

Zatgcznik do scenariusza: przepisy kulinarne na 4 spotkania.



