POWERS*”"

Nadchodza Positki - Operacja

Kuchnia Polowa

Aktywnos$¢: Nadchodza Positki - Operacja Kuchnia Polowa

Poziom trudnosci tatwy
Uczestnicy 2-10 oséb
Miejsce Pomieszczenie
Organizacja cykliczny
Wprowadzenie

Aktywnos¢ polega na wyposazeniu mezczyzn w praktyczne umiejetnosci samodzielnego
przygotowywania tanich, szybkich i zdrowych positkéw jednogarnkowych. Zamiast tradycyjnego
kursu gotowania, warsztaty prowadzone sg w formule ,,zadania logistycznego”, gdzie uczestnicy
jako ,oddziat” uczg sie ,serwisowania” wtasnego organizmu poprzez odpowiednie , paliwo”
(diete). Skupienie na ekonomii (gotowanie za 15 zt) oraz technicznych aspektach przyrzadzania
dan pozwala przetamac stereotyp, ze kuchnia to domena kobiet, budujac u senioréw - zwtaszcza
tych mieszkajgcych samotnie - poczucie petnej niezaleznosci i sprawstwa.

Cel

Samodzielnos$¢: Wyposazenie mezczyzn w umiejetnos¢ przygotowania petnowartosciowego
positku niskim kosztem (uniezaleznienie sie od gotowcéw czy pomocy z zewnatrz).Zdrowie: Ukryta
edukacja zywieniowa - nauka bilansowania diety 60+ (serce, cukier, waga) jezykiem technicznym
(,dobre paliwo”, ,konserwacja organizmu”), a nie medycznym.Ekonomia: Nauka gotowania ,z
niczego” (Zero Waste) i planowania budzetu.

Dla kogo

Mezczyzni 60+ mieszkajgcy samotnie (wdowcy, single) lub ci, ktérzy chcg odcigzy¢ partnerki.
.Zadaniowcy”, ktérzy nie potrafig gotowad, ale potrafig postepowacd zgodnie z
instrukcja/procedura.

Mezczyzni o nizszym budzecie, szukajgcy oszczednosci.
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Przebieg krok po kroku

n Krok 1: Diagnoza zasobow

Zanim ogtosimy nabdr, rozejrzyjmy sie po naszej okolicy. Zastandwmy sie, kto w naszej
spotecznosci zna sie na tanim i zdrowym gotowaniu - moze w poblizu dziata Swietlica
srodowiskowa, ktére udostepni kuchnie w zamian za naprawe krzeset? A moze lokalny bar
mleczny zgodzi sie zrobi¢ warsztat po godzinach? Poszukajmy dietetyka, ktéry rozumie
specyfike senioralng - najlepiej kogos konkretnego, kto nie bedzie zarzucat panéw teoria, ale
pokaze, jak ,,serwisowac” organizm jedzeniem. Skontaktujmy sie z Osrodkiem Pomocy
Spotecznej - pracownicy socjalni najlepiej wiedzg, ktérzy samotni mezczyzni jedza byle jak i
potrzebuja takiego wsparcia. Zbudujmy baze produktéw - moze lokalny warzywniak odda nam
,brzydsze” warzywa do gulaszu?

n Krok 2: Nabor

Sformutujmy zaproszenie tak, by nie brzmiato jak kurs dla nieporadnych. Unikajmy stéw
.pomoc”, ,nauka gotowania dla seniora”. Zamiast tego ogtosmy ,Operacje: Kuchnia Polowa”
lub ,,Meski Warsztat Smaku”. Podkresimy aspekt ekonomiczny i logistyczny: ,Jak zjes¢ dobrze
za 15 ztotych i nie stac przy garach p6t dnia?”. Wykorzystajmy naturalne kanaty - plakat w
sklepie budowlanym, informacja u mechanika, ,poczta pantoflowa” przez lokalnych lideréw.

H Krok 3: Realizacja warsztatow

Spotkajmy sie w kuchni i ustalmy jasne zasady - dziatamy ramie w ramie. Podzielmy ,oddziat”
na sekcje: Logistyka (obieranie i mycie), Obrébka (krojenie), Sztab (doprawianie i pilnowanie
ognia). Niech dietetyk na biezgco, w trakcie krojenia, przemyca wiedze: ,Panowie, fasola
zamiast miesa to nie bieda, to czyste biatko i brak cholesterolu”. Gotujmy w jednym garze - to
meskie, szybkie i generuje mato zmywania (lecho, gulasze, ,chtopski garnek” w wersji fit). Na
koniec kazdego spotkania siadamy razem do stotu - to moment na rozmowe i budowanie wiezi.

n Krok 4: Strategia na przysztosd¢

Nie wypuszczajmy ich z pustymi rekami. Zadajmy , prace domowga” w formie wyzwania:
»Logistyczny Plan Tygodnia”. Niech kazdy przygotuje jadtospis i liste zakupéw na 7 dni za
okreslong kwote (np. 100 zt). Na kolejnym spotkaniu wybierzmy ,Mistrza Logistyki”. Zadbajmy o
to, by absolwenci kursu stali sie instruktorami. Zaproponujmy: ,Panowie, za miesigc jest piknik
gminny. Wystawiamy kociot z naszg grochéwka. Wy dowodzicie”. To da im potezne poczucie
sprawstwa i dumy publicznej.

Potrzebne zasoby

Sprzet: Duze garnki (dania jednogarnkowe), ostre noze, deski, kuchenki (moga by¢
turystyczne/indukcyjne).Kadra: Dietetyk z podejsciem praktycznym (nie wyktadowca, a ,Szef
Zaopatrzenia”) + Animator.Produkty: Tanie, sezonowe, lokalne (kasze, rosliny strgczkowe,
warzywa korzeniowe, tansze miesa).
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Wskazowki

Konkretny przepis: Kazdy wychodzi z wydrukowang, zalaminowang kartkg (duza czcionka!) z
przepisem.Atmosfera: Luzna, bez egzaminowania. Jesli cos sie przypali - trudno, to ,straty w
boju”.Produkty: Wykorzystujcie to, co tanie i dostepne (kasze, ziemniaki, kapusta). Pokazcie, ze
tanie nie znaczy gorsze.

Element rywalizacji

»,Konkurs Intendenta”: Uczestnicy w parach uktadajg najbardziej ekonomiczny i zdrowy jadtospis
na tydzien. Wygrywa para, ktéra zejdzie najnizej z kosztami, zachowujac kalorycznos$¢. Tytut
»,Chochla Prezesa”: Przechodnie trofeum dla autora najsmaczniejszej potrawy cyklu.

Bariery i zalecenia

Opér mentalny: ,,Gotowanie to babskie zajecie”. Rozwigzanie: Uzywajgc duzych nozy, ciezkich
gardéw i meskiej narracji (wojskowej/technicznej).BHP: Oparzenia, skaleczenia. Rozwigzanie:
Obowigzkowy instruktaz BHP na poczatku i apteczka na stole.Dieta: Uczestnicy mogg miec rézne
schorzenia (cukrzyca, dna moczanowa). Rozwigzanie: Dietetyk przed warsztatem zbiera krotki
wywiad medyczny (anonimowo).

Linki i inspiracje

Program Nutrition and Food Services
https://www.nutrition.va.gov/Healthy Teaching Kitchen.asp
https://www.nutrition.va.gov/NUTRITION/docs/Cookbooks/OnePotMealsCookbookNOV2022.pdf
“Golden age” - workshops for the elderly
https://skmer.hr/en/golden-age-workshops-for-the-elderly/

TRIO Community Meals

https://triocommunitymeals.com/programs/

Przyktad Warsztatéw kulinarnych:

https://cas.stalowawola.pl/warsztaty-kulinarne.html
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